. ท ี ่ ร ะ ะ ล ึ ก เนื ่ อ ง ใน ง า น ฒา ป น ก ิ จ ศพ 
2 ค ู ณ แ ม ่ คิ ้ พ ่ อ ค ้ า ท อ ง 
ว ั น ท ี ๕ ๑๐ ม ี น า ค ม ผ . ศ . ๓ ๕ ๒ ๕ 


294.308 |! 
ท 539 ค 


ค ุ ณ แ ม ่ ค ี พ ่ อ ค ํ า ท อ ง 
ตะ พ . ศ . 2440 
จ ซิ น ะ 2 21 พ ฤ ศ จ ิ ก า ย น เพ ฑู 2527 


ว 


น 


เล ข ห ม ู ่ จ 9) ด ๕ ณ , 04 | | . 
แจ ย ย 
เล ข ท ะ เบ ี ย น 00 904 


ค ุ ณ แ ม ่ ค ี ้ พ ่ อ ค ้ า ท อ ง เก ิ ค ท ี ่ จ ั ง ห ว ั ด ส ิ ง ห ์ บ ุ ร ี ป ี จ อ เป ็ น บ ุ ต ร น า ย เผ่า 
น า ง เป ้ า เผ่า ต ร ะ ก ู ล ได ้ ส ม ร ส ก ั บ น า ย ฮะ พ ่ อ ค ้ า ท อ ง ม ี บ ุ ต ร ธิ ค า 2 ค น 

1. น า ง ท อ ง อ ย ู ่ เห ล ื อ ง ว ิ ล ั ย 

2), น า ย บ ุ ญ ส ่ ง พ ่ อ ค ้ า ท อ ง 

ค ุ ณ แ ม ่ ค ิ ์ พ ่ อ ค ้ า ท อ ง ได ้ ส้ม ป ่ ว ย ค ้ ว ย โร ค ป อ ค บ ว ม ม ี โร ค ห ั ว ใจ แล ะ โร ค 
ไต เข ้ า แท ร ก ซ้ อ น ได ค ้ เข ้ า ร ั บ ก า ร ร ั ก ษา ท ี ่ โร ง พ ย า บ า ล เม โย ซึ ้ ง แต ่ ว ั น ท ี ่ 15 
พ ฤ ศ จ ิ ก า ย น 2527 ถึ ง ว ั น ท ี ่ 21 พ ฤ ศ จ ิ ก า ย น 2527 

ได ้ เส ี ย ชี ว ิ ต อ ย ่ า ง ส ง บ เม ื ่ อ เว ล า 09.50 น . ขอ ง ว ั น ท ี ่ 21 พ ฤ ศ จ ิ ก า ย น 2527 


ร ว ม อ า ย ุ ได ้ 87 ป ี 


๐ ข ๑ 7 
ค ํ า ไว ้ อ า ล ั ย 


ค ุ ณ แ ม ่ ค ี ้ พ ่ อ ค ้ า ท อ ง เป ็ น แม ่ แล ะ ย ่ า ท ี ค ี ขอ ง ล ู ก ห ล า น ต ล อ ด ชี ว ิ ต ขอ ง 
ท ่ า น ไม ่ เค ย ท ํ า ให ้ ผู ้ ใ ค เ ค ื อ ค ร ้ อ น เล ย เป ็ น ค น ท ี ่ ม ี ใจ โอ บ อ ้ อ ม อ า ร ี เอ ื อ เฟ ้ อ 
เผื่อ แผ ่ เป ็ น ท ี ่ เค า ร พ ร ั ก ใคร ่ ขอ ง ค น ท ั ่ ว ไป แล ะ เอ า ใจ ใส ่ ใน บ ุ ญ ก ุ ศ ล ต ล อ ค 
เว ล า เม ื ่ อ จ ะ ต ้ อ ง พ ล ั ค พ ร า ก จ า ก ก ั น ไป ล ู ก ห ล า น ก ็ ร ู ้ ส ึ ก เส ี ย ใจ เป ็ น อ ั น ม า ก 


| ฮ่ = จ ่ % เ ส จ < 
แต ่ ก ็ เป ็ น เร ื ่ อ ง ขอ ง ธร ร ม ชา ต ิ เม ื ่ อ เก ิ ค ขึ ้ น ต ั ้ ง อ ย ู ่ แล ะ ก ็ ม ี ก า ร ค ั บ ไป 
ขอ ให ้ ว ิ ญ ญ า ณ ข อ ง ค ุ ณ แ ม ่ ค ี พ ่ อ ค ้ า ท อ ง จ ง ไป ส ู ่ ส ุ ค ค ิ ภพ เถ ิ ค 


จ า ก ถู ก แล ะ ห ล า น ๆ 
9 ม ก ร า ค ม 2528 


ส ม เด ็ จ พ ร ะ ญา ณ ส ั ง ว ร ท ร ง แส ด ง พ ร ะ ธร ร ม เท ศ น า 
ใน ว ั น ท ํ า บ ุ ญ ค ร บ ร อ บ 7 ว ั น 


ล ู ก แล ะ ห ล า น 


ขอ ขอ บ พ ร ะ ค ุ ณ น า ย แพ ท ย ์ เฉ ก ธน ะ ส ิ ร ิ ร อ ง ป ล ั ด ค กรุงเทพมหานคร 
ท ี ่ ก ร ุ ณา อ น ุ ญา ต ให ้ บ ท ค ว า ม ท ํ า อ ย ่ า ง ไร จ ึ ง จ ะ ม ี อ า ย ุ ย ื น ย า ว แล ะ ม ี ค ว า ม ส ุ ข 


ฉ 4 
พ่ | 9 


ม า ล ง ใน ห น ั ง ส ื อ ท ี ่ ร ะ ล ึ ก ง า น ฒา ป น ก ิ จ ศ น ค ุ ณ แ ม ่ ค ี ่ พ ่ อ ค ้ า ท อ ง 


จ า ก ล ู ก แล ะ ห ถา น ๆ 
9 ม ก ร า ค ม 2528 


ะ 5 ! 7 ง แห ล งา ร ร ธร ร า แห 
รา บุ ฒ ค ร บ ร สั บ ” ว ั น 


- 


ท ํ า อ ย ่ า ว ง ใ ร จ ิ ว จ ะ ม ี อ า ย ุ ย ี น ย า ว 
แล ะ ม ิ ความ ส บ ข 


โด ย 
น พ . เฉ ก ธน ะ ส ิ ร ิ 


พ ิ ม พ ์ ค ร ั ้ ง ท ี ่ 1 11 ม ก ร า ค ม 2524 

ท ี ่ ร ะ ล ึ ก ใน ง า น พ ร ะ ร า ช ท า น เพ ล ิ ง ศพ ห ล ว ง จ ิ น ด า ส ห ก ิ จ (ล ะ ม ้ า ย ธน ะ ส ิ ร ิ ) 
พ ิ ม พ ์ ค ร ั ้ ง ท ี ่ 2 (แก ้ ไข ) 15 ก ุ ม ภา พ ั น ธุ ์ 2524 

โร เน ี ย ว แจ ก จ ่ า ย ใน ห ม ู ่ ญา ต ิ ม ิ ต ร 

พ ิ ม พ ์ ค ร ั ้ ง ท ี ่ 3 (แก ้ ไข ) 19 ม ี น า ค ม 2524 

ท ี ่ ร ะ ล ึ ก ใน ง า น พ ร ะ ร า ช ท า น เพ ล ิ ง ศพ พ ล . ต . ต . ส ุ ธี ฟุ ้ ง เก ี ย ร ต ิ 


< 


ะ ส่ 
ม พ ์ ค ร ั ้ ง ท ี ่ 4 (แก ้ ไข ) 13 ก ร ก ฎา ค ม 2524 


-' 


= ร อ 


60 


=% ๕ = ่ | - 9 ฉ - ๕ 6 
ร ะ ล ึ ก ใน ว า ร ะ ค ร บ ป ี ม ร ณ ก ร ร ม ขอ ง ค ุ ณ อ ว ล ก ล ิ น ใช ้ ก ิ จ ก า ร ณ์ 


ะ 4 


ม พ ์ ค ร ั ้ ง ท ี ่ 5 (แก ้ ไข ) 11 ต ุ ล า ค ม 2524 


=) 


พ ิ ม พ ์ แจ ก ใน ก า ร ส ั ม ม น า ร ะ ด ั บ ชา ต ิ เร ื อ ง “บ ร ิ ก า ร ส ุ ข ภ า พ ผู ้ ส ุ ง อ า ย ุ ” ท ี ่ ก ร ุ ง เท พ ม ห า น ค ร 
พ ิ ม พ ์ ค ร ั ้ ง ท ี ่ 6 (แก ้ ไข ) 20 ต ุ ล า ค ม 2524 
ท ี ่ ร ะ ล ึ ก ใน ง า น พ ร ะ ร า ช ท า น เพ ล ิ ง ศพ ค ุ ณ ร ะ ม ั ด ป ั ท ม ะ ส ุ ค น ธ์ 


ซู ” ๕ 5 บ ร 9 จ 5 6 

พ ิ ม พ ์ ค ร ั ้ ง ท ี ่ 7 (แก ้ ไข ) 7 ก ุ ม ภา พ ั น ธุ ์ 2525 
ด พ ิ ม พ ์ โด ย ส ํ า น ั ก พ ิ ม พ ์ พ ฤ ศ จ ิ ก า 

พ ิ ม พ ์ ค ร ั ้ ง ท ี ่ 8 14 ม ิ ถุ น า ย น 2525 


1 
ฉ ณ ส ๕44 


พ ิ ม พ ์ เพ ิ ม เต ิ ม ใช ้ ห น ้ า ป ก แล ะ ค ํ า น ํ า จ า ก พ ิ ม พ ์ ค ร ั ้ ง ท ี ่ 6 


6 


ด พ ิ ม พ ์ โด ย ค ณะ ก ร ร ม ก า ร จ ั ด ก ิ จ ก ร ร ม ป ี ส ุ ข ภ า พ ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ จ ั ง ห ว ั ด เช ี ย ง ให ม ่ 


ณ ล อ ง 4 

พ ิ ม พ ์ ค ร ั ้ ง ท ี ่ 10 (แก ้ ไข ) 1 ม ก ร า ค ม 2526 

<- 6 1 ง 

พ ิ ม พ ์ แจ ก ใน ว า ร ะ ค ร บ 5 ป ี แห ่ ง ก า ร ก ่ อ ต ิ ้ ง โร ง พ ย า บ า ล เพ ชร บ ุ ร ี 
- 6 = 

ด พ ิ ม พ ์ โด ย ค ณะ ก ร ร ม ก า ร บ ร ิ ห า ร โร ง พ ย า บ า ล เพ ชร บ ุ ร ี 


9 4 


. ง เด 
พ ่ ม พ ์ ค ร ั ้ ง ท ี ่ 11 30 ม ี น า ค ม 2526 


'-- เ = ง = ง 1 ๑ 
ท ร ะ ล ก ง า น พ ร ะ ร า ช ท า น เพ ล ิ ง ศพ น า ง ชุ ม ก ั ม ป น า ท แส น ย า ก ร 


ร ๕ ล (5 ะ / จ ่ ๕ - 
พ ิ ม พ ์ ค ร ั ้ ง ท ี 12 (แก ้ ไข ) 9 ม ิ ถุ น า ย น 2526 


๐ 


= 6 =! 
พ ิ ม พ ์ แจ ก ใน ง า น ท ี ่ ร ะ ล ึ ก ท ํ า บ ุ ญ อ า ย ุ ค ร บ 5 ร อ บ ขอ ง ค ุ ณ บ ุ ญ ส ่ ง โร จ น ั ย 
จ ย 


ส ๕ ง 52 


พ ิ ม พ ์ ค ร ั ้ ง ท ี ่ 13 (แก ้ ไข ) 1 ก ร ก ฎา ค ม 2526 


6 


พ ิ ม พ ์ แล ะ จ ํ า ห น ่ า ย โด ย ค ว า ม เอ ื อ เฟ ื ่ อ จ า ก ค ุ ณ ธ ี ร พ ล น ิ ย ม ใน น า ม บ ร ิ ษั ท ใน เค ร ื อ 
“แป ล น ” 
ร า ย ได ้ บ ํ า ร ุ ง ม ู ล น ิ ธิ ช่ ว ย ก า ร ส า ธา ร ณ ส ุ ข ชุ ม ชน ก ร ุ ง เท พ ม ห า น ค ร 


ร ม อ 6 ต ด ง ล รี่ ๑ ๕ 6 
พ ิ ม พ ์ ค ร ั ้ ง ท ี ่ 14 (แก ้ ไข ) 10 ก ุ ม ภา พ ั น ธุ ์ 2527 


= 


ม พ ์ แล ะ จ ํ า ห น ่ า ย โด ย บ ร ิ ษั ท ส ย า ม ร ั ฐ จ ํ า ก ั ด 
ะ จ ๕ 2 ๕ 
ม พ ์ ค ร ั ้ ง ท ี ่ 15 (แก ้ ไข ) 11 ก ุ ม ภา พ ั น ธุ ์ 2527 


ธี” 


ร ะ ล ึ ก ใน ง า น ฆา ป น ก ิ จ ศพ ค ุ ณ แ ม ่ ท อ ง อ ย ู ่ ก า ญ จ น โห ต ิ 


= ร 0 


ม ฆ้ | 


ร ฉ * 
ม พ ์ ค ร ั ้ ง ท ี ่ 16 (แก ้ ไข ) 22 เม ษา ย น 2527 


อ 


ร ะ ล ึ ก ใน ง า น พ ร ะ ร า ช ท า น เพ ล ิ ง ศพ ค ุ ณ อ า ร ม ณ์ แส ง ส ิ ง แก ้ ว 


ฆ ' 


ซ้ เ ๑ . 
ม พ ์ ค ร ั ้ ง ท ี ่ 17 (แก ้ ไข ) 14 พ ฤ ษ ภา ค ม 2527 


2 


๕ <% '-=' 1 '-=. 
ร ะ ล ึ ก ใน ง า น ญา ป น ก ิ จ ศพ น า ง ช่ ว ง ชม ะ โช ต ิ 


= ร บ 


เร ง 


ซั เล 2 4 ๑ + 
ม พ ์ ค ร ั ้ ง ท ี ่ 18 (แก ้ ไข ) 15 ธั น ว า ค ม 2527 


7” 


ก ใน ง า น พ ร ะ ร า ช ท า น เพ ล ิ ง ศพ อ า จ า ร ย ์ ด า ร า ศิ ร ิ เจ ร ิ ญ 


68 
ร ๑ รถ 


= ร ร 


ร 


@ 


«7 


ม พ ์ ค ร ั ้ ง ท ี ่ 19 (จ า ก ต ้ น ฉบับ ค ร ั ้ ง ท ี ่ 17) 27 ธั น ว า ค ม 2527 


= 0 


ก ใน ง า น ต า ก ส ิ น ม ห า ร า ชา น ุ ส ร ณ์ แล ะ ก า ชา ด จ ั ง ห ว ั ด ต า ก ป ร ะ จ ํ า ป ี 2527- 2528. 


เจ ง 
๑ ว น 


: 
ค ร ั ้ ง ท ี ่ 20 (แก ้ ไข ) 27 ม ก ร า ค ม 2528 


= ี ๑ 


ม 


โต อ 2 0 


๑ 6 
๑ น 


= ร อ 


ร ะ ล ึ ก ใน ง า น ท ํ า บ ุ ญ อ า ย ุ ค ร บ 7 ร อ บ ขอ ง ค ุ ณ ส ว ั ส ด ิ โอ ส ถา น ุ เค ร า ะ ห ์ 


พ ิ ม พ ์ ค ร ั ้ ง ท ี ่ 21 (แก ้ ไข ) 9 ม ี น า ค ม 2528 


| 


ท ี ่ ระลึก ใน ง า น ญ ณา ป น ก ิ จ ศพ ค ุ ณ แ ม ่ ค ี พ ่ อ ค ้ า ท อ ง 


ส ง ว น ล ิ ขบ ส ิ ท ธิ 


จ ๓ จ ่ ๑ ๓ 7 
พ ิ ม พ ์ ท ี โร ง พ ิ ม พ ์ ส ย า ม ร ั ฐ 
6 
306/147 ต ร อ ก ร ถ ไ ฟ พ ร ะ ย า ว ร พ ง ษ์ 
บ า ง ย ี ขั น ก ร ุ ง เท พ ฯ 10700 โท ร . 423-0318-9 
ม . ร . ว . ร ะ ย ้ า ท ิ พ ย ์ อ ิ น ท ร ท ู ต ผู ้ พ ิ ม พ ์ ผู ้ โฆ ษ ณ า พ . ศ . 2528 


ง 9 ส 


ค ํ า น ํ า ใน ก า ร พ ิ ม พ ์ ค ร ั ้ ง ท ี 21 


บ ท ค ว า ม ท ี ่ เข ี ย น น ี ้ เร ิ ่ ม ต ้ น เข ี ย น ใน ล ั ก ษ ณ ะ เร ื ่ อ ง ส ั ้ น ส า ร ค ด ี ป ร ะ ก อ บ 
ห น ั ง ส ื อ แจ ก เป ็ น อ น ุ ส ร ณ์ ใน ง า น พ ร ะ ร า ช ท า น เพ ล ิ ง ศพ ห ล ว ง จ ิ น ด า ส ห ก ิ จ 
(ล ะ ม ้ า ย ธน ะ ส ิ ริ )" บ ิ ด า ขอ ง ผู ้ เข ี ย น เห ต ุ จ ู ง ใจ ให ้ เข ี ย น เร ื ่ อ ง น ี ้ ขึ ้ น เพ ร า ะ 
ผู ้ เข ี ย น ม ี บ ิ ด า ท ี ่ ม ี ส ุ ข ภ า พ ก า ย แล ะ ส ุ ข ภ า พ จ ิ ต แข ็ ง แร ง ส ม บ ู ร ณ์ ย า ก ท ี ่ จ ะ ม ี 
บ ุ ด ค ิ ล ว ั ย ใก ่ จี เค ี ย ง ก ิ น เท ี ย บ ได ้ 

ต ล อ ด ชี ว ิ ต ขอ ง ท ่ า น เก ื อ บ จ ะ ไม ่ เค ย ได ้ ย ิ น ค ํ า ว ่ า ป ว ด ห ั ว ไอ ต ั ว ร ้ อ น 
เม ื อ ย ป ว ด แม ้ จ ะ เข ้ า ส ุ ่ ว ั ย ชร า ม า ก ถึ ง 90 ป ี ก ็ ต า ม ก ็ ไม ่ ป ร า ก ฏ อ า ก า ร ห ล ง 
ห ร ื อ เล อ ะ เล ื อ น ค ว า ม ท ร ง จ ํ า ด ี ต ล อ ด แม ้ ใน ขณะ น อ น ป ่ ว ย ค ร ั ้ ง ส ุ ด ท ้ า ย 
ใน ชี ว ิ ต ก ็ ไม ่ ก ร ะ ว น ก ร ะ ว า ย ไม ่ ส ั ง เส ี ย เร ี ย ก ห า ห ร ื อ แส ด ง ค ว า ม ห ่ ว ง ใย ว ิ ต ก 
ก ั ง ว ล แม ้ แต ่ น ้ อ ย ท ่ า น ได ้ ใช ้ ชี ว ิ ต ท ั ้ ง ท า ง โล ก แล ะ ท า ง ธร ร ม อ ย ่ า ง ม ี ค ว า ม 
ส ุ ข ก า ย ส ุ ข ใ จ ต า ม ค ว ร แก ่ อ ั ต ต ภา พ แม ้ ก า ล เว ล า ใด ท ี ่ ม ี ป ั ญ ห า เด ื อ ด ร ้ อ น ใจ 
เก ิ ด ขึ ้ น ท ่ า น ก ็ ส า ม า ร ถ ต ั ด ค ว า ม ว ิ ต ก ก ั ง ว ล ได ้ โด ย ส ิ ้ น เช ิ ง ไม ่ ม ี ก า ร เก ็ บ 
เอ า ม า เป ็ น อ า ร ม ณ์ ย ั ง ค ง ก ิ น ได ้ น อ น ห ล ั บ แล ะ อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ด ้ ว ย ก า ร 
เด ิ น ม า ก ๆ โด ย ต ล อ ด จ ว บ จ น ก ร ะ ท ั ง ป ั ้ น ป ล า ย ขอ ง ชี ว ิ ต เม ื ่ อ ล ้ ม ห ม อ น 
น อ น เส ื ่ อ แล ้ ว ห ล ั ง จ า ก น ั ้ น อ ี ก ป ร ะ ม า ณ 2 เด ื อ น ก ็ ค ่ อ ย ๆ ง อ ม แล ะ ม อ ด 
ด ั บ ไป โด ย ไม ่ ม ี อ า ก า ร เจ ็ บ ป ว ด อ ย ่ า ง ใด ท ั ้ ง ส ิ ้ น ท ั ้ ง ๆ ท ี ่ ได ้ ต ร ว จ ท า ง 
ก า ร แพ ท ย ์ พ บ ท ั ้ ง เบ า ห ว า น ว ั ณ โ ร ค ป อ ด ท ี ่ ห า ย แล ้ ว แล ะ ม ะ เร ็ ง ป อ ด ท ี ่ 
ล า ม ไป จ า ก อ ว ั ย ว ะ ส ่ ว น อ ื ่ น แต ่ ต ร ว จ ไม ่ พ บ ว ่ า ม า จ า ก ท ี ่ ใด แล ะ ส ง ส ั ย ว ่ า 
จ ะ ล า ม ไป ท ี ตั บ ด ้ ว ย ส ํ า ห ร ั บ ส อ ง โร ค แร ก น ั ้ น ได ้ ต ร ว จ พ บ เม ื ่ อ อ า ย ุ 
ป ร ะ ม า ณ 60 ป ี ท ิ ้ ง ส อ ง โร ค ไม ่ ม ี อ า ก า ร อ ย ่ า ง ใด เล ย ต ร ว จ จ า ก พ ย า ธิ ส ภา พ 
แล ้ ว ห ม อ แป ล ก ใจ ท ี ่ ไม ่ ม ี อ า ก า ร เจ ็ บ ป ว ด แม ้ แต ่ น ้ อ ย ท ั ้ ง น ี ้ เป ็ น เพ ร า ะ 
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พ อ อ อ ก ก า ล ง ก า ย เพ อ ส ุ ข ภ า พ จ ร ิ ง ๆ ด ้ ว ย ก า ร เด ิ น ไก ล ท ุ ก ว ั น ท ุ ก โอ ก า ส 


จ น ต ล อ ด อ า ย ุ ขั ย ขอ ง ท ่ า น แล ะ ใน ต อ น เย ็ น ก ่ อ น อ า ห า ร ท ่ า น จ ะ ส ว ด ม น ต ์ 
ไห ว ้ พ ร ะ ท ํ า ส ม า ธิ เป ็ น ป ร ะ จ ํ า เช ่ น ก ั น ส ิ ง เห ล ่ า น ี ้ จ ึ ง ช่ ว ย ให ้ พ ่ อ ม ี ส ุ ข ภา พ ก า ย 
แล ะ จ ิ ต ด ี เย ี ่ ย ม โร ค ภั ย ไม ่ ส า ม า ร ถ ล ุ ก ล า ม แล ะ ค หก ก ต า กด ล ล ง อ า ก า ร 
ต ่ า ง ๆ ท โซ บ รา ก น ก ฑา ก์ เป ็ น ด ้ ว ย อ ํ า น า จ ขอ ง พ ล ั ง จ ิ ต จ า ก ก า ร 
ป ฏิ บ ั ต ิ ส ม า ธิ เป ็ น ป ร ะ จ ํ า จ น ส า ม า ร ถ แ ย ก ก า ย ก ั บ จ ิ ต ได ้ ห ร ื อ เร ี ย ก ว ่ า “ส ม า ธิ 
แย ก เว ท น า ” เพ ร า ะ จ ิ ต ร ู ้ ว ่ า ง ไม ่ เก า ะ เก ี ่ ย ว ก ั บ ก า ย จ ึ ง ส า ม า ร ถ บ ร ร เท า ค ว า ม 
เจ ็ บ ป ว ด ขอ ง ต ั ว เอ ง ได ้ อ ย ่ า ง ม ห ั ศ จ ร ร ย ์ 

อ น ึ ่ ง เท ่ า ท ี ่ ผู ้ เข ี ย น จ ํ า ค ว า ม ได ้ ผู ้ เข ี ย น ไม ่ เค ย เห ็ น พ ่ อ ฆ่า ส ั ต ว ์ เล ย 
แม ้ แต ่ ย ุ ง ห ร ื อ ม ด พ ่ อ ม ั ก จ ะ พ ู ด อ ย ู ่ เส ม อ ว ่ า ย ุ ง จ ะ ไม ่ ก ั ด เร า ถ้า เร า ไม ่ ต บ 
ม ั น ซึ ่ ง ก ็ เป ็ น ค ว า ม จ ร ิ ง อ ย ่ า ง ไม ่ น ่ า เช ื ่ อ ล ู ก ๆ ม ั ก จ ะ ถู ก ด ู แล ะ ถู ก ส ั ง ส อ น 
ไม ่ ให ้ เบ ี ย ด เบ ี ย น ส ั ต ว ์ อ ย ู ่ เส ม อ ๆ ถ้า ใคร ท ํ า ให ้ พ ่ อ เห ็ น 

ร ะ ห ว ่ า ง ก า ร ป ่ ว ย ขอ ง พ ่ อ ผู ้ เข ี ย น น อ น เฝ้า ป ฏิ บ ั ต ิ ท ่ า น ท ุ ก ค ื น ท ่ า น 
ได ้ ป ฏิ บ ั ต ิ ส ม า ธิ ส ว ด ม น ต ์ ขณะ น อ น ป ่ ว ย ต ิ ้ ง แต ่ จ ํ า บ ท ส ว ด ม น ต ์ ได ้ ท ิ ้ ง 
ห ม ด ต ่ อ ม า ก ็ ห ล ง ๆ ล ิ ื ม ๆ จ น ท ี ่ ส ุ ด ชี ว ิ ต ขอ ง ท ่ า น ก ็ ค ่ อ ย ๆ ม อ ด ด ั บ ไป เป ร ี ย บ 
เส ม ื อ น ต ะ เก ี ย ง ล า น ท ี ่ ด ั บ ท ั ้ ง แส ง แล ะ เล ี ย ง ล า น เพ ร า ะ ห ม ด ท ั ้ ง ล า น ไส ้ 


แล ะ น ํ า ม ั น โด ย แท ้ ฏ +, 
ป ร า ก ฏ ว ่ า บ ท ค ว า ม ท ี ่ เข ี ย น น ี ม ี ผู ้ ส น ใจ ถา ม ถึ ง ม า ก ร า ย ผู ้ เข ี ย น จ ึ ง เข ี ย น 


เพ ิ ่ ม เต ิ ม แล ะ แก ้ ไข แจ ก ให ้ ก ั น ใน ห ม ู ่ ญา ต ิ ม ิ ต ร ต ่ อ ม า ก ็ ม ี ผู ้ ขอ เอ า ไป พ ิ ม พ ์ 
แจ ก ใน ง า น ศพ แล ะ ง า น ท ี ่ ร ะ ล ึ ก อ ื ่ น ๆ ท ุ ก ค ร ั ้ ง ผู ้ เข ี ย น ได ้ ค ้ น ห า เอ ก ส า ร 
อ ้ า ง อ ิ ง เพ ิ ่ ม เต ิ ม แล ะ ป ร ุ ง แต ่ ง ต า ม ล ํ า ด ั บ จ น ก ร ะ ท ั ง ค ร ั ้ ง น ี ้ น ั บ เป ็ น ก า ร พ ิ ม พ ์ 
เพ ิ ่ ม เต ิ ม แล ะ แก ้ ไข ค ร ั ้ ง ท ี ่ 21 

ใน ฐา น ะ ท ี ่ ผู ้ เข ี ย น เป ็ น แพ ท ย ์ ท ี ่ ส น ใจ แล ะ ป ฏิ บ ั ต ิ เร ื ่ อ ง ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง 
ก า ย เพ ื ่ อ ส ุ ข ภ า พ แล ะ ก า ร "พั ก จ ิ ต )' ' อ ย ่ า ง ส ม ่ า เส ม อ ต ิ ด ต ่ อ ก ั น ไม ่ ต ํ า ก ว ่ า 
16-17 ป ี แล ะ ใน ร ะ ย ะ ป ร ะ ม า ณ 8-9 ปี ท ี ่ ผ่ า น ม า เป ็ น ร ะ ย ะ ท ี ่ ผู ้ เข ี ย น ม ี 
“เว ล า น อ ก ” ให ้ โอ ก า ส ผู ้ เข ี ย น ได ้ ม ี โอ ก า ส ฝึก ป ฏิ บ ั ต ิ ท า ง ด ้ า น จ ิ ต บ ้ า ง ต า ม 
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ส ม ค ว ร น อ ก จ า ก น ั น ย ั ง ได ้ ม ี โอ ก า ส ศึ ก ษา ห า ค ว า ม ร ู ้ จ า ก ค ร ู อ า จ า ร ย 
แล ะ ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ อ ี ก ห ล า ย ท ่ า น ต ล อ ด จ น ได ้ ศึ ก ษา จ า ก ต ํ า ร า แล ะ เอ ก ส า ร ต ่ า ง | 
ม า เส น อ ป ร ะ ก อ บ บ ท ค ว า ม น ี ้ ซึ ่ ง ป ร า ก ฏ อ ย ู ่ ท ้ า ย เล ่ ม เพ ื ่ อ ส ํ า ห ร ั บ ท ่ า น 


ผู ้ ส น ใจ จ ะ ได ้ ค ้ น ค ว ้ า ห า อ ่ า น ป ร ะ ก อ บ ได ้ ส ะ ด ว ก ย ิ ง ขึ ้ น 


เร ื ่ อ ง ขอ ง จ ิ ต เป ็ น เร ื ่ อ ง ท ี ่ น ่ า ส น ใจ อ ย ่ า ง ย ิ ง ผู ้ เข ี ย น อ ย า ก จ ะ ก ล ่ า ว ว ่ า 
ศร อ ม. 
อ ย ่ า ง ม ี ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ แล ะ ม ี ชี ว ิ ต อ ย ู ่ อ ย ่ า ง ม ี ค ว า ม ส ุ ข แ ท ้ จ ร ิ ง เป ็ น เร ื ่ อ ง 
ล ะ เอ ี ย ด อ ่ อ น เข ้ า ใจ แล ะ อ ธิ บ า ย ย า ก ม า ก ห า ก ไม ่ ได ้ ป ฏิ บ ั ต ิ ด ้ ว ย ต ั ว เอ ง ผู ้ เข ี ย น 
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ท ร า บ ไม ่ ล ึ ก ซึ ง ด ี พ อ จ ึ ง จ ํ า เป ็ น ต ้ อ ง อ ้ า ง อ ิ ง ท ่ า น ผู ้ ร ู ้ แท ้ จ ร ิ ง ใน ด ้ า น ต ่ า ง ๆ 


เอ า ไว ้ ท้า ย เล ่ ม 
๑ » 9 ส 8 1 ฉ , ! เว 9 ๑” 9 = 
ด ั ง ได ้ ก ร า บ เร ี ย น ให ้ ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น ได ้ ท ร า บ ใน ต อ น ต ้ น แล ้ ว ถึ ง เห ต ุ ด ล ใจ 


ห ร ื อ จ ู ง ใจ ให ้ เข ี ย น เร ื ่ อ ง น ี ้ น ั ้ น เป ็ น เพ ร า ะ ต ั ณ ห า ขอ ง ผู ้ เข ี ย น อ ั น ส ื บ เน ื ่ อ ง 
ม า จ า ก ค ว า ม ม ี ส ุ ข ภ า พ ท า ง ก า ย แล ะ จ ิ ต ขอ ง พ ่ อ น ั บ ว ่ า ด ี เล ิ ศ จ น ชี ว ิ ต จ ะ ห า 
ไม ่ ท ั ้ ง ๆ ท ี ่ ค ว า ม ร ู ้ อ ั น ล ึ ก ซึ ้ ง ใน เร ื ่ อ ง ขอ ง จ ิ ต ขอ ง ผู ้ เข ี ย น น ั ้ น น ้ อ ย เต ็ ม ท ี 
ส ่ ว น เร ื ่ อ ง ขอ ง ก า ย น ั ้ น เพ ร า ะ เป ็ น แพ ท ย ์ จ ึ ง พ อ ท ร า บ บ ้ า ง ฉะ น ี ้ น จ ึ ง เช ื ่ อ 
ว ่ า เน ื ้ อ ห า ขอ ง เร ื ่ อ ง แล ะ ค ว า ม ค ิ ด เห ็ น ต ล อ ด จ น ห ล ั ก ว ิ ชา อ ภิ จ ิ ต ว ิ ท ย า ห ร ื อ 
ห ล ั ก ธร ร ม ก ็ ด ี ท ี ่ ไม ่ ถู ก ต ้ อ ง ผู ้ เข ี ย น ใคร ่ ขอ ป ร ะ ท า น อ ภั ย ท ่ า น ผู ้ ร ู ้ แล ะ จ ะ 
เป ็ น พ ร ะ ค ุ ณ อ ย ่ า ง ส ู ง โห ก ท า น จ ะ 1 ก ร ณ แจ้ ง ให ้ ก เด ี ย น ท ุ รา บ โน ต ่ อ 
ก 

ก . ป ี ห น ั ง ส ื อ เร ื ่ อ ง น ี ้ ได ้ แพ ร ่ ห ล า ย ก ร ะ จ า ย 
ไป ใน ห ล า ย ว ง ก า ร โด ย เฉ พ า ะ อ ย ่ า ง ย ิ ง ใน ว ง ก า ร ขอ ง ผู ้ อ า ว ุ โส ห ล า ย ท ่ า น 
ได ้ ก ร ุ ณา ให ้ ค ํ า แน ะ น ํ า ให ้ ค ว า ม เห ็ น ให ้ ร า ย ล ะ เอ ี ย ด ต ล อ ด จ น ช่ ว ย แก ้ 
ไข ค ํ า ห ร ื อ ค ว า ม ห ม า ย ท ี ่ ย ั ง ไม ่ ถู ก ต ้ อ ง ผู ้ เข ี ย น ขอ ก ร า บ ขอ บ พ ร ะ ค ุ ณ 
ท ุ ก ท ่ า น ไว ้ ณ ที ่ น ี ้ ด ้ ว ย 


ส ิ ง ห น ึ ่ ง ท ี ่ ผ ้ เข ี ย น จ ะ ขอ บ ั น ท ึ ก ไว ้ ใน ค ํ า น ํ า น ี ้ ก ็ ค ื อ ค ํ า ว ิ จ า ร ณ์ ขอ ง ท ่ า น 


บ 


ป ร ะ ธา น อ ง ค ม น ต ร ี ศา ส ต ร า จ า ร ย ์ ส ั ญ ญ า ธร ร ม ศั ก ด ิ ์ ได ้ ม ี ส ่ ว น ส ํ า ค ั ญ 
ยิ ง ท ี ่ โน ้ ม น ้ า ว ให ้ ม ี ผู ้ ให ้ ค ว า ม ส น ใจ ใน ห น ั ง ส ื อ น ี ้ เป ็ น พ ิ เศ ษ แล ะ เป ็ น แร ง 
ใจ ให ้ ผู ้ เข ี ย น ต ้ อ ง ค อ ย ป ร ั บ ป ร ุ ง แก ้ ไข อ ย ่ า ง ไม ่ ห ย ุ ด ขึ ้ ง ต ล อ ด เว ล า ท ี ่ ม ี โอ ก า ส 
ไป พ บ ค ํ า อ ธิ บ า ย ห ร ื อ ผล จ า ก ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ ด ี ๆ ท ี ่ เช ื ่ อ ถื อ ได ้ ผู ้ เข ี ย น ก ็ จ ะ เก ็ บ 
' เอ า ม า ผนวก เพ ิ ่ ม เต ิ ม ใน ห น ั ง ส ื อ เล ่ ม น ี ้ แล ะ ค ิ ด ว ่ า จ ะ ป ฏิ บ ั ต ิ เช ่ น น ี ้ เร ื ่ อ ย ไป 
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ส ิ ง น ี ่ ท ํ า ให ้ ผู ้ เข ี ย น ขอ ก ร า บ ขอ บ พ ร ะ เด ช พ ร ะ ค ุ ณ ท ่ า น อ า จ า ร ย ์ ส ํ ญ ญ า ว 


ฆ ม ๓ ฆ 


เป ็ น อ ย ่ า ง ย ิ ง ส ํ า ห ร ั บ ค ํ า ว ิ จ า ร ณ์ ท ี ม ี ค ุ ณ ค ่ า เก ิ น ส ต ิ ป ั ญ ญ า ขอ ง ผู ้ เข ี ย น แล ะ 
' 9 
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เก ิ น ค ่ า ขอ ง ห น ั ง ส ื อ เล ่ ม น ี จ น ท ํ า ให ้ ห น ั ง ส ื อ เล ่ ม น ี เป ็ น ท ี ่ ร ู ้ จ ั ก แล ะ ส น ใจ 
อ ย ่ า ง ก ว ้ า ง ขวา ง 
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ห า ก ห น ั ง ส ื อ เล ่ ม น ี จ ะ เป ็ น ป ร ะ โย ชน ์ บ ้ า ง ต ่ อ ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น แล ้ ว ไซ ร ั ก ็ 
ขอ ให ้ ผล บ ุ ญ ก ุ ศ ล ท ั ้ ง ห ล า ย จ ง ด ล บ ั น ด า ล ให ้ แม ่ ขอ ง ผู ้ เข ี ย น ซึ ่ ง ขณะ น ี ่ อ ย ู ่ 
ใน ว ั ย ชร า แล ะ ส ุ ก ง อ ม พ อ ส ม ค ว ร แล ้ ว น ั บ เป ็ น ป ี ท ี ่ 90 ขอ ให ้ ท ่ า น แข ็ ง แร ง 
1 ๕ =- ฆ ส ๕ = '=: '= 1 ฉ ๑ ๕ ฆ ส ๕ 1 
เท ่ า เด ิ ม ขอ ให ้ ม ี ส ุ ข ภ า พ ก า ย แล ะ จ ิ ต ด ี ต ล อ ด ไป ห ร ื อ อ ย ่ า ง น ้ อ ย ก ็ ให ้ ด ี เท ่ า 
พ ่ อ ขอ ง ผู ้ เข ี ย น จ น ก ว ่ า จ ะ ป ิ ด ฉา ก ชี ว ิ ต ขอ ง แม ่ ต า ม ก ฎ ธ ร ร ม ด า ขอ ง ชี ว ิ ต 
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๕ ๕ ฉ ๕ ”. 1 ซู ๑» ๐ ”. 

ค ุ ณ ห ม อ เฉ ก ธน ะ ส ิ ร ิ ให ้ ผม เข ี ย น ว ิ จ า ร ณ์ ห น ั ง ส ื อ เล ่ ม น ี ให ้ ส ํ า ห ร ั บ 
ก า ร พ ิ ม พ ์ ค ร ั ้ ง ต ่ อ ๆ ไป ผม เผลอ ไป ร ั บ ค ํ า ท ่ า น เข ้ า เพ ร า ะ ผม ม ี ค ว า ม ร ั ก 
แล ะ เค า ร พ ค ุ ณ ห ล ว ง จ ิ น ด า ส ห ก ิ จ บ ิ ด า ขอ ง ค ุ ณ ห ม อ ม า ก แล ะ ก ั บ ค ุ ณ ห ม อ 

๕ ฉ # ๑ ๐ ๑ ๑ 9» 1 ๕ 1 6 4= 6 
เฉ ก ฯ เอ ง ก ็ ร ู ้ จ ั ก ชอบ พ อ ก ั น ม า ช้ า น า น แต ่ ผม ก ็ ไม ่ เค ย เข ี ย น ค ํ า ว ิ จ า ร ณ์ 
๑ ๐7 2 1 ๕ ๐ 9 ๑ , ๕ ๑ ๕ 4 4 
ห น ั ง ส ื อ ใด ม า ก ่ อ น จ ึ ง ท ํ า ให ้ เก ิ ด ค ว า ม ห น ั ก ใจ แล ะ อ ี ก ป ร ะ ก า ร ห น ึ ่ ง ก า ร 
ว ิ จ า ร ณ์ ห น ั ง ส ื อ ใด น ั ้ น จ ะ ต ้ อ ง อ ่ า น อ ย ่ า ง เพ ่ ง พ ิ น ิ จ แล ้ ว ห ย ิ บ ย ก ท ั ้ ง แง ่ ด ี แง ่ 
เส ี ย ขึ ้ น ม า ก ล ่ า ว อ ย ่ า ง ต ร ง ไป ต ร ง ม า ก ั บ ท ั ้ ง ผู ้ ว ิ จ า ร ณ์ (ต า ม ป ก ต ิ ) จ ะ ต ้ อ ง 
ส 4 ฉ / = ส 5 ๓ ๐๓, ศ์ 4 2 (! ศู ๒ 2200 
ม ี ค ว า ม ร ู ้ ค ว า ม ค ิ ด ใน เร ื อ ง ท ี ่ ก ล ่ า ว ไว ้ ใน ห น ั ง ส ื อ น ั ้ น ด ี ก ว ่ า ห ร ื อ ด ี เท ่ า ผู ้ เข ี ย น 
ด ้ ว ย ซึ ง ผม เอ ง ไม ่ ได ้ อ ย ู ่ ใน ฐา น ะ อ ย ่ า ง น ั ้ น เล ย 
6 1 ฉ , ๕ 5 ด ฉ , ส 4 | ๕ 

ฉะ น ั ้ น ผม ขอ อ น ุ ญา ต อ ย ่ า ให ้ เป ็ น ค ํ า ว ิ จ า ร ณ์ เล ย ขอ ให ้ เพ ี ย ง แต ่ เป ็ น 
ค ว า ม เห ็ น ผู ้ อ ่ า น ธร ร ม ด า ซุ ค น ห น ึ ง เท ่ า น ั ้ น 

อ ่ า น ห น ั ง ส ื อ ข้ อ เข ี ย น ค ุ ณ ห ม อ เฉ ก ฯ น ี ่ แล ้ ว ผม ร ู ้ ส ึ ก เห ม ื อ น ได ้ ค ุ ย 
ได ้ ส น ท น า อ ย ่ า ง ก ว ้ า ง ขวา ง ก ั บ ท ่ า น ผู ้ ร ู ้ จ ร ิ ง ค น ห น ึ ่ ง ผม ได ้ ค ว า ม ร ู ้ ค ว า ม ค ิ ด 
เป ็ น อ ั น ม า ก ท ั ้ ง ใน ท า ง แพ ท ย ศา ส ต ร ์ ท า ง ธร ร ม แล ะ ท า ง อ ย ่ า ง อ ื ่ น ๆ 
อ ี ก ม า ก 

ค ว า ม ร ู ้ ค ว า ม ค ิ ด เห ล ่ า น ี ้ เป ็ น ผล ด ี ม า ก แก ่ ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ ขอ ง ท ุ ก ค น 
เพ ร า ะ เป ็ น แน ว ท า ง ป ฏิ บ ั ต ิ ขอ ง ชี ว ิ ต โด ย เฉ พ า ะ อ ย ่ า ง ย ิ ่ ง ชี ว ิ ต ขอ ง ค น ซึ ่ ง 
ก ํ า ล ั ง จ ะ แก ่ ห ร ื อ แก ่ อ ย ู ่ แล ้ ว ใน ขณะ น ี ้ แต ่ อ ย ่ า ง ไร ก ็ ด ี ผม เห ็ น ว ่ า ค น ซึ ่ ง ย ั ง 
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ไม ่ ก ํ า ล ั ง จ ะ ะ แก ่ แม ้ แต ่ ค น ห น ุ ่ ม ค น ส า ว ก ็ ต า ม จ ะ ได ้ ป ร ะ โย ชน ์ จ า ก ห น ั ง ส ื อ 
น ี ้ ม า ก ถํา อ ่ า น ด ั ว ย ี โจ ย ๆ แล ะ อ ่ า น ให ้ ต ล อ ด 


เซ 


ค ุ ณ ห ม อ เฉ ก ฯ ท ่ า น เข ี ย น ห น ั ง ส ื อ เก ่ ง ม ี ท ั ้ ง จ ร ิ ง ท ั ้ ง จ ั ง แล ะ ก ล ่ า ว 
เล ่ า เล ่ น อ ่ า น ง ่ า ย ส บ า ย ด ี ท ุ ก ข้ อ ท ุ ก ก ร ะ ท ง ท ี ่ ท ่ า น ก ล ่ า ว ไว ้ ผม ว ่ า ก ร อ ง เอ า 
เป ็ น ค ว า ม 1 น ก า ร ค ์ โซ ก ลา วร ี อ ๆ เส ี ย ด ้ ว ย ส ร ุ ป แล ้ ว ผม ว ่ า 
ค ุ ณ ห ม อ เฉ ก ฯ ซึ ้ ง ใน ธร ร ม ะ แล ะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ ส อ ง ห ล ั ก ก า ร น ี ้ ค ุ ณ ห ม อ 
0 ป 0 ฝ 0 ง ั ฤ ล ฮ ฮ ไ 1 
ชี ว ิ ต ขอ ง ต น ต อ บ ป ั ญ ห า ได ้ ท ั น ท ี ว ่ า “ท ํ า อ ย ่ า ง ไร จ ึ ง จ ะ ม ี ชี ว ิ ต ย ั น ย า ว แล ะ 
ม ี ค ว า ม ส ุ ข ” 


ระ ร 
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(ศา ส ต ร า จ า ร ย ์ ส ั ญ ญ า ธร ร ม ศั ก ด ิ ) 
ง 
ป ร ะ ธา น อ ง ค ม น ต ร ี ์ 


< 
บ ท ท 1 
ม ๑ 
เร อ ง ขอ ง ชวด ต 


. ถ้า เร า ได ้ พ ิ จ า ร ณา ต ั ว ขอ ง เร า เอ ง แล ้ ว จ ะ เห ็ น ว ่ า ชี ว ิ ต เร า น ั น ม ั น ส ั น 
น ั ก ว ั น เว ล า ผ่ า น ไป แต ่ ล ะ ะ ว ั น แต ่ ล ะ ป ี 2 8 0 
ก ั บ เม ื ่ อ ว า น น ี ้ เอ ง ว ่ า เร า ย ั ง เป ็ น เด ็ ก ซุ ก ซน ว ิ ง เล ่ น อ ย ู ่ ห ย ก ๆ บ ั ด น ี เร า ม ี อ า ย ุ 
ล ่ ว ง เข ้ า ป ู น น ี ้ แล ้ ว กั๊ก เ ร า ไม ่ ด ิ ด ห ร ื อ ต ระ เด ร ิ ย ั ม ต ั ว เค ร ็ ว ปิ เวี ย เห ล ้ ก ส 
แล ้ ว - ล ส นี ่ ถ้า เร า ได ้ ป ฏิ บ ั ต ิ ห ร ื อ ได ้ 
ก ร ะ ท ํ า ส ิ ง น ั น ส ิ ง น ี เส ี ย ต ึ ง แต ่ เม ื อ น ั ้ น เม ื ่ อ น ี เร า ก ็ ค ง จ ะ ด ี ก ว ่ า น ี แต ่ อ ย ่ า ไป 
ค ิ ด ล ึ ง ม ั น ให ้ เส ี ย เว ล า เล ย เพ ร า ะ ม ั น ได ้ ก ล า ย เป ็ น อ ด ี ต ไป แล ้ ว ว ั น เว ล า ท ี ่ 
ผ่ า น ไป น ั ้ น เร า จ ะ จ ั บ เอ า ม า ถอย ห ล ั ง ต ั ง ต ้ น ก ั น ให ม ่ ก ็ เป ็ น ไป ไม ่ ได ้ ฉะ น ั ้ น 
๕ '-=' ๐ ๑ 2 ไม !] ๕ ต 4 '-. ๑ 2 ๒ เ =' 1 
พ ึ ง ค ว ร จ ะ ค ิ ด จ ะ ท ํ า อ ะ ไร ท ั น ท ี เส ี ย แต ่ ว ั น น ี ่ ห ร ื อ ป ั จ จ ุ บ ั น น ี จ ะ ไม ่ ด ี ก ว ่ า 
ร ี ๑ 7” 
ห ร ื อ ? 


' ข จ ข ฐ ขุ ๑ จ ๑ % ๑ 7 
เร า จ ะ ไม ่ ค ิ ด บ ่ า ง เล ย ห ร ื อ แล ะ เร า จ ะ ไม ่ ล อ ง ป ฏิ บ ั ต ิ ด ้ ว ย ต ั ว ขอ ง 


ณี ข ” | , ' 4 จ 4 ๑ 4 จ ่ ง 
เร า เพ ื ่ อ ต ั ว ขอ ง เร า เอ ง บ ้ า ง ห ร ื อ ว ่ า จ ะ ท ํ า อ ย ่ า ง ไร เร า จ ง จ ะ ม ช ว ต ท ม ค ว า ม 


ง 


ส ุ ข ท ั ้ ง ท า ง โล ก ผสม ท า ง ธร ร ม ม ี อ า ย ุ ย ื น ย า ว ต า ม ส ม ค ว ร แล ะ ใน ท ี ่ ส ุ ด เม ื ่ อ 
จ ะ ต า ย ก ็ น ่ า จ ะ ต ้ อ ง ต า ย อ ย ่ า ง ส ง บ ห ม ด อ า ย ุ ขั ย ไม ่ ท ร ม า น แล ะ ไม ่ เป ็ น ภา ร ะ 
แก ่ ล ู ก ห ล า น ห ร ื อ ผู ้ ใก ล ้ ชิ ด 

ส ิ ่ ง เห ล ่ า น ี ้ จ ะ ท ํ า ได ้ จ ํ า ต ้ อ ง ม ี ก า ร ฝึก ก า ย ฝึก จ ิ ต เต ร ี ย ม ก า ย เต ร ี ย ม 
จ ิ ต ต ล อ ด จ น ค ว ร จ ะ ต ้ อ ง เต ร ี ย ม ต า ย ไว ้ ให ้ พ ร ้ อ ม ด ้ ว ย ท ํ า ได ้ อ ย ่ า ง น ี ้ แล ้ ว 
ท ่ า น ก ็ จ ะ เป ็ น ผู ้ ท ี ่ ม ี ค ว า ม ส ุ ข ท ี ่ ค น อ ื ่ น อ ิ จ ฉา 

ห า ก ท ่ า น ค ิ ด อ ย ่ า ง น ี ้ แล ้ ว ผู ้ เข ี ย น ก ็ ใคร ่ จ ะ ขอ เช ิ ญ ท ่ า น ค ่ อ ย ๆ อ ่ า น 
บ ท ค ว า ม น ี ้ เหตุ เกา ศ์ ต ก ส ห็ ต ตก ั ง แต อ ต ห ั น ไฟ เด ้ จ ย จ ่ า ค ธิ ง อ ย ่ า ง ท ี ่ เข ี ย น 


ห ร ื อ ไม ่ 


ฉ » ง 2 4 ๐ 1 ๐ ส 
ใน ห ั ว ข้ อ เร ื อ ง น ี ม ี ค ํ า ท ี ่ ม ี ค ว า ม ห ม า ย อ ย ู ่ 3 ค ํ า ค ื อ 
ส ๕ ส 
1. ชี ว ิ ต 
2. อ า ย ุ ย ื น ย า ว 
3. ค ว า ม ส ุ ข 


๑ 

1. ชวด ต 

๐ ส ๒ ๑ ค ๕ ๓ % 4= 6 1 ๕ 24 

ค ํ า แร ก ค ื อ “ชี ว ิ ต ” ใน ท ี ่ น ี ้ ห ม า ย ถึ ง ชี ว ิ ต ม น ุ ษ ย ์ เร า ท ่ า น ชี ว ิ ต เร า น ี 
ป ร ะ ก อ บ ด ้ ว ย เซ ล ล ์ ชน ิ ด ต ่ า ง ๆ ม า ก ม า ย ห ล า ย ห ม ื ่ น ชน ิ ด แต ่ ล ะ ชน ิ ด จ ะ 
ป ร ะ ก อ บ ด ้ ว ย เซ ล ล ์ ขอ ง แต ่ ล ะ ชน ิ ด ๆ อ ี ก ม า ก ม า ย ห ล า ย ล ้ า น เซ ล ล ์ ป ร ะ ก อ บ 
:”. ๕ '-' 1 '-' ๕ ๕ ส 6 2 
ก ั น เป ็ น เร ื อ น ร ่ า ง ขอ ง เร า ห ร ื อ เป ็ น ชี ว ิ ต ม น ุ ษ ย ์ เร า น ี เอ ง 

ม ี ค ว า ม จ ํ า เป ็ น จ ะ ต ้ อ ง ท ํ า ค ว า ม เข ้ า ใจ ให ้ ถ่ อ ง แท ้ ใน เร ื อ ง ชี ว ิ ต ขอ ง 
ม น ุ ษ ย ์ ว ่ า ม น ุ ษ ย ์ เร า น ั น เก ิ ด ขึ ้ น ม า ได ้ อ ย ่ า ง ไร เส ี ย ก ่ อ น 


1.1 ก า ร เก ิ ด ขอ ง ชี ว ิ ต 


เร 
๑ 


ชี ว ิ ต ม น ุ ษ ย ์ น ั ้ น เก ิ ด จ า ก ก า ร ผสม พ ั น ธุ ์ ร ะ ห ว ่ า ง ชา ย ก ั บ ห ญิ ง ซึ ่ ง ต ั ว 
อ ส ุ จ ิ ขอ ง ชา ย เพ ี ย ง 1 ต ั ว เท ่ า น ั ้ น ใน จ ํ า น ว น ห ล า ย ล ้ า น ต ั ว ท ี ่ ส า ม า ร ถ ว ิ ง 
ชอน ไช เข ้ า ไป ผสม พ ั น ธุ ์ ก ั บ ไข ่ ใน ร ั ง ไข ่ ขอ ง ห ญิ ง ใน ส ภา ว ะ แว ด ล ้ อ ม ท ี ่ 
เห ม า ะ ส ม ค ื อ ต ร ง ร ะ ย ะ พ อ ด ี ท ี ่ ไข ่ ส ุ ก แล ้ ว เด ็ ก ก ็ จ ะ เจ ร ิ ญ เ ต ิ บ โต ใน ค ร ร ภ์ 
ม า ร ด า จ น ค ร บ ก ํ า ห น ด ค ล อ ด 


ส 


ใน ท า ง ว ิ ชา ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ก า ร แพ ท ย ์ น ั ้ น ร ๊ เ พี ย ง ว ่ า ใน ต ั ว เช ื อ อ ส ุ จ ิ 
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บ 
๑ % 


ขอ ง ชา ย แล ะ ไข ่ ขอ ง ห ญิ ง เม ื อ ผสม พ ั น ธุ ์ ก ั น ก ็ จ ะ ม ี (6 อ ท อ ร แล ะ 6 ท อ - 
ท า อ ร อ ท า อ ธร ย ่ า ย ท อ ด ค ุ ณ ล ั ก ษ ณ ะ น ิ ส ั ย ขอ ง พ ่ อ แล ะ แม ่ ไป ส ู ่ ล ู ก เร ื ่ อ ง น ี ้ 
เป ็ น ว ิ ชา ค ่ อ น ข้ า ง ให ม ่ อ ี ก แข น ง ห น ึ ่ ง เร ี ย ก ว ่ า ว ิ ว ิ ชา ' ' พ ั น ธุ ก ร ร ม ศา ส ต ร ์ ” 


1.2 ป ฏิ ส น ธิ ว ิ ญ ญ า ณ 
ส ่ ว น ท า ง ด ้ า น พ ุ ท ธ ศ า ส น า น ี ้ น ใน พ ร ะ ไต ร ป ิ ฎ ก ได ้ ก ล ่ า ว ไว ้ ชั ด เจ น ย ิ ง 
ก ว ่ า ว ิ ชา ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ก า ร แพ ท ย ์ อ ี ก ด ้ ว ย ว ่ า ร ะ ห ว ่ า ง ก า ร ผสม พ ั น ธุ ์ ก ั น น ั ้ น 
ย ั ง ม ี ต ั ว ก ล า ง อ ี ก ต ั ว ห น ึ ่ ง ท ี ่ เร ี ย ก ว ่ า “ป ฏิ ส น ชิ ว ิ ญ ญ า ณ ” ห ร ื อ “ก ร ร ม ” เข ้ า 
ม า ม ี บ ท บ า ท ส ํ า ค ั ญ ท ี ่ ท ํ า ให ้ เก ิ ด ชี ว ิ ต น ั ้ น ๆ แต ่ ล ะ ชี ว ิ ต จ ะ แต ก ต ่ า ง ก ั น ไป ท ึ ้ ง น ี ้ 


แล ้ ว แต ่ ผล บ ุ ญ ห ร ื อ ผ ล ก ร ร ม ขอ ง บ ุ ค ค ล น ั ้ น ฟู 


2 - 1 | ๕ ๕ ๕ ๑ 7 ๑ 9 ซา 

ส ิ ง ท ี ่ น ่ า ส น ใจ ต ่ อ ไป ก ็ ค ื อ ส ม เด ็ จ พ ร ะ ส ั ม ม า ส ั ม พ ุ ท ธ เ จ ้ า น ั ้ น ท ร ง 
ท ร า บ “ป ฏิ ส น ธิ ว ิ ญ ญ า ณ ” ห ร ื อ “ก ร ร ม ' 50 ทั ้ ง ๆ ท ี ่ แม ้ ใน 
ป ั จ ุ จ บ ั น น ี ้ น ั ก ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ก า ร แพ ท ย ์ ก ็ ย ั ง ไม ่ ส า ม า ร ถ จ ะ พ ิ ส ู จ น ์ ให ้ เห ็ น 
แน ่ ชั ด 

ส ต 5 ธา |! 9 6 ๑ 9299 ส ฆ ส 66 ฉ ,99 

ใน เร ื ่ อ ง น ี พระองค์ ท ่ า น ท ร ง ท ร า บ ด ้ ว ย “ก า ร ต ร ั ส ร ู ้ ” ห ร ื อ “ธา ต รู้ 

ด ้ ว ย “ญา ณ ” (ป ุ พ เพ น ิ ว า ส า น ุ ส ส ต ิ ญา ณ ) อ ั น ล ึ ก ซึ ง ขอ ง พ ร ะ อ ง ค ์ เอ ง 
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1.3 ร ะ ล ก ชา ต ิ 
เร ื ่ อ ง “ป ฏิ ส น ธิ ว ิ ญ ญ า ณ ” ห ร ื อ “ก ร ร ม ” น ี ้ เป ็ น ส ิ ง ท ี ่ น ่ า ส น ใจ ม า ก 


ฆ ณ ฆ ม % 


ง 


แล ะ ม ี ค ว า ม เก ี ่ ย ว ข้ อ ง ก ั บ ป ร า ก ฏ ก า ร ณ์ ใน เร ื ่ อ ง ร ะ ล ึ ก ชา ต ิ ผู ้ เข ี ย น ได ้ เค ย 


ฟั ง ป า ฐ ก ล า ขอ ง 0 โธ ร 806 [ล ท ๐ ธร 5 ร 1 อ พ บ ร ร ย า ย ห ั ว ข้ อ เร ื อ ง “ร ะ ล ึ ก 
ชา ต ิ ” ห ร ื อ “ต า ย แล ้ ว เก ิ ด ” (พ 6 ๑ [๓ ๐ ล ท ล น บ์ อ ท ห ร ื อ 8 ิ 6 ๒ เท ) เม ื อ 
ป ร ะ ม า ณ 30 ก ว ่ า ป ี ม า แล ้ ว ท ี ่ ส ม า ค ม ค ้ น ค ว ้ า ท า ง จ ิ ต (เด ิ ม ต ั ง อ ย ู ่ ใน บ ร ิ เว ณ 


ว ั ด ม ก ุ ฎ ก ษั ต ร ิ ย า ร า ม ) ก ่ อ น จ ะ เล ่ า ว ่ า ท ่ า น ผู ้ น ี ่ บ ร ร ย า ย ว ่ า อ ย ่ า ง ไร ผู ้ เข ี ย น 


ซิ” ! 1 
ค | 


ขอ อ ธิ บ า ย ถึ ง อ า จ า ร ย ์ ผู ้ น ี เพ ื ่ อ ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น จ ะ ได ้ ท ร า บ พ ื ้ น ฐา น ขอ ง ท ่ า น เส ี ย ก ่ อ น 


บ 
6 ภ์ ศ์ = ณ = ๕ ๕ ๑ ๕ = 
อ า จ า ร ย ์ ผู ้ น ี ส น ใจ ศึ ก ษา ว ิ ชา อ ภิ จ ิ ต ว ิ ท ย า (กิ ล แล - ฏ ธะ ๐ ท อ ๐ | อ ย ู ง) สา ขา 
ก า ร ร ะ ล ึ ก ชา ต ิ ได ้ ร ั บ ท ุ น จ า ก 0 ๐ ก ท ก ็ .6@6 ก 6 ส ่ ง 81 ล 16 ไท โง ธร | ไ ญ 0 ก 
ง โฮ เท เล ป ร ะ เท ศ ส ห ร ั ฐ อ เม ร ิ ก า ให ้ ท ํ า ก า ร ศึ ก ษา ค ้ น ค ว ้ า ใน เร ื อ ง น ี ่ 


4 


ท ่ า น จ ึ ง เด ิ น ท า ง ไป ศึ ก ษา เร ื อ ง “ร ะ ล ึ ก ชา ต ิ ” แล ะ “ก า ร เว ี ย น ว ่ า ย ต า ย เก ิ ด 
ใน ห ล า ย ป ร ะ เท ศ ใ น โล ก ร ว ม ท ั ้ ง ป ร ะ เท ศ ไ ท ย ด ้ ว ย ท ่ า น เค ย บ ว ช เ ป ็ น 
ง ๕ ๕ ส ๕ ๕ «<% ”-' 
ภิ ก ษ ุ ใน พ ุ ท ธ ศ า ส น า เป ็ น เว ล า 4 ป ี ณ ป ร ะ เท ศศ ร ี ล ั ง ก า แล ะ ศึ ก ษา ว ิ ชา 
น ี ร ่ ว ม ไป ด ้ ว ย 
ป า ฐ ก ล า ใน ว ั น น ั ้ น เพ ื ่ อ แส ด ง ให ้ เห ็ น ว ่ า “ป ฏิ ส น ธิ ว ิ ญ ญ า ณ ” ห ร ื อ 

66 จ ๑ ฉ @» ๕ 4 ๕ 4 ๕ - 7. 1 '=' 6 

ก ร ร ม ” เข ้ า ม า ม ี บ ท บ า ท ใน ชี ว ิ ต ได ้ อ ย ่ า ง ไร โด ย ศึ ก ษา จ า ก ป ร า ก ฏ ก า ร ณ์ 


| ฉ , 
=: ๑ 


ท ี เก ิ ด ขึ ้ น ก ั บ ม น ุ ษ ย ์ ใน ป ร ะ เท ศ ต ่ า ง ๆ ห ล า ย แห ่ ง ใน โล ก 


= 


ว ิ ชา ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ก า ร แพ ท ย ์ ย ั ง ไม ่ ส า ม า ร ถ พ ิ ส ู จ น ์ ได ้ ว ่ า ป ฏิ ส น ธิ 
'= '= | | ส '= เ =- | 9 4 ส ส 
ว ิ ญ ญ า ณ ม ี ร ู ป ร ่ า ง อ ย ่ า ง ไร ห ร ื อ ม ี ส ู ต ร ห ร ื อ ส ม ก า ร อ ย ่ า ง ไร ร ู ้ แต ่ เพ ี ย ง เร ื อ ง 
๑ , ค ค ์ . ( 4 1 
ขอ ง ก ร ร ม พ ั น ธุ ์ (36 ท อ บ ๊ 05) ว ่ า ม @6 ก ท อ 6 ธร แล ะ 6 ก ๐ ท า 0 ร 50 ท า ธร อ ย ยู 
ใน ต ั ว อ ส ุ จ ิ ขอ ง พ ่ อ แล ะ ใน ไข ่ ขอ ง แม ่ ก ็ ร ู ้ เพ ี ย ง พ ื ้ น ๆ ห ร ื อ ร ู ้ เพ ี ย ง เป ล ื อ ก 
ส ภู เ ๕ '= 6 ๑ | 9 =- 6 =% 
ห ร ื อ ก ร ะ พ ี ่ แค ่ น ั ้ น เอ ง ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ย ั ง ไม ่ ส า ม า ร อ ร ู ้ แล ะ พ ิ ส ู จ น ์ ล ง ไป ถึ ง 
แก ่ น เล ย 
น ั ก ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ท ิ ้ ง ห ล า ย อ ย า ก ร ู ้ ต ่ อ ไป ว ่ า “ป ฏิ ส น ธิ ว ิ ญ ญ า ณ ” ห ร ื อ 
ก ร ร ม ' ท ี ่ ถ่ า ย ท อ ด ม า ถึ ง ล ู ก ห ล า น น ี ้ น เป ็ ซิ ๊ ต ิ ติ ก ิ ตรี ก ็ ได ้ แต ่ พ ย า ย า ม 
ศึ ก ษา ย ้ อ น จ า ก ผล ม า ห า เห ต ุ 
๕ @ 4 ซ่ = 


ป า ฐ ก ล า ใน ว ั น น ั ้ น เล ่ า ถึ ง เร ื อ ง เด ็ ก ร ะ ล ึ ก ชา ต ิ ได ้ ใน ป ร ะ เท ศศ ร ี ล ั ง ก า 


1 1 ฆ 
| ๕ ๑ ๓ 


(ร ะ ห ว ่ า ง ท ี ่ เข า บ ว ช พ ร ะ อ ย ู ่ ท ี ่ น ั น ) เด ็ ก ค น น ี พ อ อ า ย ุ ได ้ ป ร ะ ม า ณ 9 ขวบ 
ก ็ บ อ ก ก ั บ พ ่ อ แม ่ ขอ ง เข า ว ่ า เข า ม ิ ใช ่ ล ู ก ขอ ง พ ่ อ เข า เป ็ น น ้ อ ง ขอ ง พ ่ อ ซึ ง 
ล ู ก ล ง โท ษ โ ด ย ว ิ ธี แข ว น ค อ ด ้ ว ย ข้ อ ห า ใช ้ ม ี ด ฆ่า ส า ว ค ู ่ ร ั ก ซึ ่ ง ไม ่ ย อ ม แต ่ ง ง า น 


๑ ฉ ๑ 4 


ด ้ ว ย ร ะ ห ว ่ า ง ท ี ่ เข า ก ํ า ล ั ง จ ะ ถู ก แข ว น ค อ เข า ก ็ ค ล ุ ้ ม ค ล ั ง ต ะ โก น ล ั น ป | ซา 


เข า จ ะ ก ล ั บ ม า เก ิ ด อ ี ก เพ ื ่ อ แก ้ แค ้ น ค ู ่ ร ั ก ท ี ่ ไม ่ ย อ ม แต ่ ง ง า น ด ้ ว ย 
ใน ท ี ่ ส ุ ด 10 ป ี ต ่ อ ม า เข า ก ็ ก ล ั บ ม า เก ิ ด (ป ฏิ ส น ธิ ) ใน ค ร ร ภ์ ขอ ง พ ี ่ 


เว 


ส ั ย ใ ภ ้ ต ั ง ห ล ่ า จ พ อ อ า ย ุ ได ้ 9 ขวบ เข า ก ็ ส า ม า ร ถ ซ ี ้ ท ี ่ ท า ง ท ี ่ เข า เค ย อ ย ู ่ ชี ญา ต ิ 
พี ่ น ้ อ ง ใน ชา ต ิ ก ่ อ น ขอ ง เข า ได ้ อ ย ่ า ง ถู ก ต ้ อ ง 


แต ่ เข า เก ิ ด ม า พ ิ ก า ร ค ื อ ม ื อ ขวา (ท ี ่ เค ย จ ั บ ม ื ด จ ้ ว ง แท ง ค น ร ั ก ขอ ง เข า ) 
น ิ ้ ว ต ิ ด ก ั น ท ั ้ ง 5 น ิ ้ ว อ ย ู ่ ใน ท ่ า ก ํ า ม ื อ เห ย ี ่ ย ด ไม ่ อ อ ก ค อ ขอ ง เข า ม ี ร อ ย แผ ล 
เป ็ น แต ่ ก ํ า เน ิ ด เป ็ น ร อ ย ค ว ั น ร อ บ ๆ ค อ (ถู ก แข ว น ค อ ) ห น ้ า อ ก เบ ื ้ อ ง ซ้ า ย 
ม ี ร อ ย แผ ล เป ็ น เป ็ น ร ู บ ุ ้ ม (เข า แท ง ค ู ่ ร ั ก ด ้ ว ย ม ี ด ต ร ง ห น ้ า อ ก เบ ื ้ อ ง ซ้ า ย ) 


เด ็ ก ค น น ี เล ่ า อ ย ่ า ง ถู ก ต ้ อ ง ว ่ า ชา ต ิ ก ่ อ น เม ื ่ อ เข า จ ะ ถู ก แข ว น ค อ เข า ด ิ น 
เข า ร ้ อ ง อ ย ่ า ง ไร ใน ท ี ่ ส ุ ด เข า ร ู ้ ส ึ ก ว ู บ ต ก ล ง ไป ใน ท ่ า ม ก ล า ง ไฟ ท ี ่ ล ุ ก โพ ล ง 
ฉ , ๕ ๓ 1 7. ฉ ๑ ฉ , ๕ ส 4 ๕ ๕ ฉ , ๕ -@ ๑ ๕ 4 ๕ 4 ๕ 4 ๕ ว 
แล ะ ร ู ้ ส ึ ก ร ุ ่ ม ร ้ อ น ท ุ ร น ท ุ ร า ย แล ้ ว ชี ว ิ ต ก ็ ด ั บ ไป ม า ร ู ้ ส ึ ก ต ั ว อ ี ก ท ี ก ็ เม ื อ ต อ น 
ก ล ั บ ม า เก ิ ด ให ม ่ เม ื อ อ า ย ุ ได ้ 9 ขวบ น ี 


๑ | ส ท ะ ๕ ฮ่ 9 - | 
ผู ้ บ ร ร ย า ย ท ่ า น น ี ได ้ ศึ ก ษา เร ื อ ง ค ล ้ า ย ค ล ึ ง อ ย ่ า ง น ี ้ อ ี ก ห ล า ย แห ่ ง ใน โล ก 
ร ว ม ท ั ้ ง ใน ป ร ะ เท ศ ไ ท ย ได ้ ศึ ก ษา ถึ ง อ ด ี ต ชา ต ิ แล ะ พ ย า ย า ม จ ะ ศึ ก ษา ย ้ อ น 
ห ล ั ง จ า ก ผล ม า ห า เห ต ุ ด ้ ว ย ก า ร ส ะ ก ด จ ิ ต ม น ุ ษ ย ์ ให ้ ถอย ห ล ั ง อ า ย ุ ล ง ไป จ น ถึ ง 
ชา ต ิ ป า ง ก ่ อ น ว ่ า ม น ุ ษ ย ์ เร า น ์ น ได ้ ท ํ า ก ร ร ม อ ะ ไร ม า แต ่ ชา ต ิ ก ่ อ น พ ย า ย า ม 
๐ ซ่ เ = ฆ | ๐ 6 ณ @= = 1 เ % ๑ » 
ห า ค ํ า ต อ บ เพ ื ่ อ จ ะ อ ธิ บ า ย ให ้ ได ้ ว ่ า ท ํ า ไม ม น ุ ษ ย ์ เร า จ ึ ง เก ิ ด ม า ไม ่ เห ม ื อ น ก ั น 


เด 


บ า ง ค น เก ิ ด ม า ก ็ พ ิ ก า ร แต ่ ก ํ า เน ิ ด เร ื อ ง ม ั น เป ็ น อ ย ่ า ง ไร พ ย า ย า ม ห า ห ล ั ก 


ว ิ ชา ก า ร ท า ง ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ อ ธิ บ า ย ส ั พ พ ั ญ ญ ร ู ้ แจ ้ ง ขอ ง ส ม เด ็ จ พ ร ะ ส ั ม ม า 


ฉ / 
๕ ๕ ๑ 


ส ั ม พ ุ ท ธ เ จ ้ า ให ้ ได ้ จ น ก ร ะ ท ั ่ ง บ ั ล น ี ้ ก ็ ย ั ง ไม ่ ม ี ไค รพิ ส ู จ น ์ ให ้ ถ่ อ ง แท ้ ได ้ แต ่ 


๑ ฉ * 1 


ม ั น ม ี ป ร า ก ฏ ก า ร ณ์ ให ้ เห ็ น ก ั น อ ย ู ่ ชั ด ๆ อ ย ่ า ง น ี ้ แห ล ะ 


ส ม เด ็ จ พ ร ะ ส ั ม ม า ส ั ม พ ุ ท ธ เ จ ้ า ท ่ า น ค ง จ ะ ล ่ ว ง ร ู ้ ม า ก ่ อ น แล ้ ว ว ่ า เร ื ่ อ ง 
น ี ้ ม น ุ ษ ย ์ เร า ค ง ส ง ส ั ย ไม ่ ส ิ ้ น ส ุ ด แล ะ ค ง จ ะ พ ิ ส ุ จ น ์ ไม ่ ได ้ ไป อ ี ก น า น เท ่ า น า น 
ท ่ า น ย ั ง อ ุ ต ส ่ า ห ์ เป ็ น ห ่ ว ง ย ั ง ส ั ง เส ี ย ด ้ ว ย ว ่ า อ ย ่ า ไป ส น ใจ ให ้ เส ี ย เว ล า ฉะ น ั ้ น 
ท ่ า น จ ึ ง ส ั ง ส อ น ให ้ ป ฏิ บ ั ต ิ ด ี ป ฏิ บ ั ต ิ ชอบ อ ย ู ่ ใน ส ั ม ม า อ า ชี พ พ ึ ง ก ร ะ ท ํ า แต ่ 
ก ร ร ม ท ี ่ ด ี ใน ชา ต ิ น ี ้ ให ้ เป ็ น น ิ จ ส ิ น ก ็ ชอบ ก ็ ค ว ร แล ้ ว ไม ่ ต ้ อ ง ไป ค ิ ด ถึ ง เร ื ่ อ ง 
ชา ต ิ ห น ้ า ว ่ า ต า ย แล ้ ว จ ะ ก ล ั บ ม า เก ิ ด ให ม ่ ห ร ื อ ไม ่ ให ้ เส ี ย เว ล า เพ ร า ะ ไม ่ เก ิ ด 


ป ร ะ โย ชน ์ 


ฆ 
เ = ๕ 4 ๑ 7 ๑ 4 


อ ย ่ า ง ไร ก ็ ด ี ใน เร ื ่ อ ง น ี ้ ล ้ า ย ั ง ไม ่ ส า ม า ร ถ พ ิ ส ุ จ น ์ ได ้ ว ่ า จ ร ิ ง ห ร ื อ ไม ่ จ ร ิ ง 
เพ ร า ะ ค ํ า ต อ บ ย ั ง ก ้ า ก ึ ่ ง ว ่ า ใช ่ ห ร ื อ ไม ่ ใช ่ เท ่ า ๆ ก ั น แล ้ ว ถ้า เช ื ่ อ ไว ้ ก ่ อ น ว ่ า 
ใช ่ ห ร ื อ จ ร ิ ง จ ะ ไม ่ เป ็ น ก า ร ด ี ก ว ่ า ห ร ื อ ? ท ี ่ เร า จ ะ ได ้ ไม ่ ป ร ะ ม า ท ไม ่ ป ล ่ อ ย 
ใจ ไป ท ํ า ค ว า ม ชั ่ ว ช้ า ส า ร เล ว ใน ส ิ ง น ั ้ น ขอ ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น โป ร ด ค ิ ด ด ู 


เร ื ่ อ ง ร า ว ต ่ า ง | ที ่ เก ี ่ ย ว ก ั บ ก า ร ร ะ ล ึ ก ชา ต ิ แล ะ ก ฎ แห ่ ง ก ร ร ม น ี ้ จ ะ 


1 
๕ 


ห า อ ่ า น ได ้ จ า ก ห น ั ง ส ื อ ชุ ด ท ี ่ ป ร ะ ะ พ ั น ธ์ โด ย ท ่ า น ท . เล ี ้ ย ง พ ิ บ ู ล ย ์ ผู ้ ซึ ่ ง เพ ิ ง 
จ ะ ล ่ ว ง ล ั บ ไป 


1.4 ก ร ร ม แล ะ ว ั ฏ ส ง ส า ร 
9 ๑, ส ๕ ส 4 | '=: «6 9 ๑ ” 1 6 ๐ 99 ส 4 ๑ ฉ * 
ผู ้ เข ี ย น ใคร ่ ขอ พ ู ด ถึ ง “ก ร ร ม ” ซึ ง แป ล ว ่ า “ก า ร ก ร ะ ท ํ า ” อ ี ก ส ั ก 
ห น ่ อ ย ม น ุ ษ ย ์ บ า ง ค น แล ะ ค น บ า ง ศา ส น า ไม ่ เช ื ่ อ ใน เร ื อ ง ขอ ง ก ร ร ม แต ่ 
เข า เช ื ่ อ ว ่ า ก า ร ก ร ะ ท ํ า ส ิ ง น ั ้ น เม ื อ ก ร ะ ท ํ า ไป แล ้ ว ก ็ ส ิ น ส ุ ด แต ่ พ ุ ท ธ ศ า ส น า 
ส อ น ต ร ง ก ั น ข้ า ม ฉะ น ้ ้ น จ ึ ง ม ี ค ํ า พ ู ด ถึ ง “ก ฎ แ ห ่ ง ก ร ร ม ” แล ะ “ท ํ า ด ี ได ้ ด ี 
ข่ ง / , @ ส ฆ ๑ = ๑ [ = 0 
ท ํ า ชั ่ ว ได ้ ชั ว ” ต ล อ ด ไป จ น ถึ ง เร ื อ ง ขอ ง ต า ย แล ้ ว เก ิ ด ให ม ่ ห ร ื อ ว ั ฏ ส ง ส า ร 
พ ุ ท ธ ศ า ส น า ไม ่ ต ้ อ ง ก า ร ส อ น ไห ้ ม น ุ ษ ย ์ ง ม ง า ย ห ร ื อ ค ิ ด ม า ก ไป ใน ส ิ ง 
ท ี ย ั ง พ ิ ส ู จ น ์ ไม ่ ได ้ ฉะ น ั ้ น ท ่ า น จ ึ ง ส อ น ถึ ง แต ่ ก ร ร ม ห ร ื อ ก า ร ก ร ะ ท ํ า ท ี ่ เป ็ น 
๑ 4 ซ ๕ 7 ๐ | «6 ๐ ส ต 
ป ั จ จ ุ บ ั น . ก ็ จ ะ ได ้ ผล ต อ บ ส น อ ง ท ี ่ ด ี แน ่ น อ น จ ึ ง ม ี ค ํ า ส อ น ว ่ า ท ํ า ด ี ได ้ ด ี 
ท ํ า ชั ว ได ้ ชั ว ” ซึ ่ ง ต ร ง ก ั บ ห ล ั ก ว ิ ชา ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ใน เร ื ่ อ ง ก ิ ร ิ ย า - ป ฏิ ก ิ ร ิ ย า 
(2 ๐ ย่อ ท - เธ ล 6 บี ์ อ ท ) อ ั น เป ็ น ห ล ั ก ธร ร ม ชา ต ิ ว ิ ท ย า (| ล ง ง 061 [ง ล 1 น เอ ) 
4 2: 1 9 ๑ 9, | 9” ๕ | ฉ » 1 6 ๑ ๕ ๑ 
เพ ื ่ อ ให ้ ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น ได ้ เห ็ น ว ่ า แม ้ แต ่ อ ง ค ์ พ ร ะ ม ห า ก ษั ต ร ิ ย ์ ไท ย พ ร ะ - 
ล ง ฆ ม 1 ๑ 7 9 ฉ / =% =- ๑ 
บ า ท ส ม เด ็ จ พ ร ะ ป ก เก ล ้ า เจ ้ า อ ย ู ่ ห ั ว (9 ผู ้ ท ร ง ศก ษา ว ิ ชา ป ร ั ช ญ า แล ะ 
ว ิ ชา พ ุ ท ธ ศ า ส น า อ ย ่ า ง แต ก ฉา น น อ ก เห น ื อ จ า ก ว ิ ชา ท ห า ร อ ั น เป ็ น ว ิ ชา ห ล ั ก 
๕ ฆ า 
พ ร ะ อ ง ค ์ ท ่ า น ได ้ ท ร ง ป ร า ร ภ ไ ว ้ เม ื ่ อ ว ั น ท ี ่ 16 พ ฤ ษ ภา ค ม พ . ศ . 2472 
๐ สู 4 1 =- ฉ » น ง 
ค ํ า ป ร า ร ภ ข อ ง พ ร ะ อ ง ค ์ ท ่ า น ส า ม า ร ถ อ ธ ิ บ า ย แล ะ ให ้ ค ว า ม ก ร ะ จ ่ า ง ใน เร ื ่ อ ง 


“ก ฎ แ ห ่ ง ก ร ร ม ” แล ะ ร ว ม ไป ถึ ง “ก า ร เว ี ย น ว ่ า ย ต า ย เก ิ ด ” เป ็ น อ ย ่ า ง ด ี 
ค ํ า ป ร า ร ภ ม ี ด ั ง น ี 


1 | 
1 - «4 


." ส ํ า ห ร ั บ พ ร ะ พ ุ ท ธ ศ า ส น า น ั น ข้ า พ เจ ้ า ม ี ค ว า ม เห ็ น ว ่ า ส ิ ง ท ี เร า 
ค ว ร จ ะ ส อ น ให ้ เข ้ า ใจ แล ะ ให ้ เช ื อ ม ั น เส ี ย ต ึ ้ ง แต ่ ต ้ น ท ี เด ี ย ว ค ื อ ส ิ ง ท ี ่ เป ็ น 
ห ล ั ก ส ํ า ค ั ญ ข อ ง พ ร ะ พ ุ ท ธ ศ า ส น า น ั น ค ื อ ว ั ฏ ส ง ส า ร ก า ร เว ี ย น ว ่ า ย ต า ย 
'= ง '= ง ๐ ส ต ษ ณ ณ ๕ ๐ ว เซ ) ๕ ๑ ๐ ๑ 
เก ิ ด แล ะ ก ร ร ม ค ื อ ท ํ า ด ี ได ้ ด ี ท ํ า ชั ว ได ้ ชั ว เป ็ น ห ล ั ก ส ํ า ค ั ญ ข อ ง พ ร ะ - 
พ ุ ท ธ ศ า ส น า เพ ร า ะ ห น ท า ง ป ฏิ บ ั ต ิ ขอ ง พ ร ะ พ ุ ท ธ ศ า ส น า ก ็ เพ ื ่ อ ให ้ พ ั น 
จ า ก ว ั ฏ ส ง ส า ร อ ั น เป ็ น ค ว า ม ท ุ ก ข์ แต ่ ส ิ ง ท ี ด ี ป ร ะ เส ร ิ ฐ ย ิ ง น ั ้ น ค ื อ ค ว า ม 
เช ื ่ อ ใน ก ร ร ม แต ่ จ ะ ส อ น แต ่ เร ื อ ง ก ร ร ม อ ย ่ า ง เด ี ย ว ไม ่ ส อ น เร ื อ ง ว ั ฏ ส ง ส า ร 
ด ้ ว ย ก ็ ไม ่ ส ม บ ู ร ณ์ ” 

“ค ว า ม เช ื อ ใน ก ร ร ม ข้ า พ เจ ้ า เห ็ น ว ่ า เป ็ น ขอ ง ป ร ะ เส ร ิ ฐ ย ิ ง ค ว ร 
เพ า ะ ให ้ ม ี ขึ ้ น ใน ใจ ขอ ง ค น ท ุ ก ค น แล ะ ถ้า ค น ท ั ้ ง โล ก เช ื อ ม ั น ใน ก ร ร ม แล ้ ว 

6 ๑ 7 ๑4 ว ๕ ซ์ 44 ๐ ฆ 
ม น ุ ษ ย ์ ใน โล ก จ ะ ได ้ ร ั บ ค ว า ม ส ุ ข ใ จ ขึ ้ น ม า ก เป ็ น ส ิ ง ท ี ่ ท ํ า ให ้ ค น ข ว น ขวา ย 
๐ 1 '-:  ”. 5 ส ๑ ณี ๕ 
ท ํ า แต ่ ก ร ร ม ด ี โด ย ห ว ั ง ผล ท ี ด ี เร ื อ ง ว ั ฏ ส ง ส า ร แล ะ ก ร ร ม น ี เป ็ น ขอ ง 
ต ้ อ ง ม ี ค ว า ม เช ื อ เพ ร า ะ เป ็ น ขอ ง ท ี น ่ า เช ื อ ก ว ่ า ค ว า ม เช ื อ อ ี ก ห ล า ย อ ย ่ า ง ” 

“ข้ า พ เจ ้ า เช ื อ แน ่ ว ่ า ถ้า ค น เร า เช ื อ ก ร ร ม จ ร ิ ง ๆ แล ้ ว ค ว ร จ ะ ได ้ 
ค ว า ม ส ข ใ จ ไม ่ น ้ อ ย โด ย ท ี ไม ่ ท ํ า ให ้ ร ู ้ ส ึ ก ท ้ อ ล อ ย อ ย ่ า ง ไร ” 

“ข้ า พ เจ ้ า เห ็ น ว ่ า เร า ค ว ร พ ย า ย า ม ส อ น เด ็ ก ให ้ เข ้ า ใจ แล ะ ให ้ เช ื อ ม ั น 
ใน ก ร ร ม เส ี ย แต ่ ต ้ น ท ี เด ี ย ว ย ิ ง ให ้ เช ื อ ได ้ ม า ก เท ่ า ไห ร ก ็ ย ิ ง ด ี ค ว ร ให ้ ฝัง เป ็ น 


ฒ / 9 ๑ 


ณ =- ณ ส 
น ส ย ท เด ย ว 


1.5 ก ร ร ม ก ร ะ ท บ ม ว ล ชน (ก ร ร ม ห ม ู ่ ) 
น อ ก จ า ก ก ร ร ม ต า ม ป ก ต ิ ท ี เก ิ ด ขืน ร ะ ห ว ่ า ง บ ุ ค ค ล ต ่ อ บ ุ ค ค ล แล ้ ว ย ั ง 


| | 
ณ @% 4 


ส ส 5 ฉ ส ส | « 199 ๓ ท 
ม ก ร ร ม อ ก ชน ด ห น ง ท ผู เข ย น ขอ เร ย ก ว า ก ร ร ม ห ม ู ่ ก ร ร ม ป ร ะ เภ ท น ี 
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ม ั ก เก ิ ด จ า ก ก า ร ก ร ะ ท ํ า ขอ ง บ ุ ค ค ล ท ี ่ ก ร ะ ท ํ า น ั ้ น ไป ส ่ ง ผล ก ร ะ ท บ ท ํ า ให ้ 
ม ว ล ชน ห ร ื อ ก ล ุ ่ ม บ ุ ค ค ล ท ี ่ ไม ่ ร ู ้ ไม ่ เห ็ น ด ้ ว ย โด ย ก า ร ก ร ะ ท ํ า น ิ ้ น เก ิ ด จ า ก 
2 0 ย ุ ต ิ ธร ร ม ส ่ ว น ให ญ่ จ ะ เป ็ น เจ ต น า ท า ง ด ้ า น ผล 

ร ะ โย ชน ์ ส ่ ว น ต น ห ร ื อ ห ม ู ่ ค ณะ แต ่ ก า ร ก ร ะ ท ํ า น ั ้ น ห ร ื อ ผล ก ร ะ ท บ ใน 
น์ ส น พ 1: -+ แต ่ 
ถ้า ห า ก ค ว า ม ค ิ ด แล ะ ก า ร ก ร ะ ท ํ า น ั ้ น เก ิ ด จ า ก เจ ต น า อ ั น บ ร ิ ส ุ ท ธิ ์ เพ ื ่ อ ป ร ะ โย ชน ์ 


ต ่ อ ส ั ง ค ม แต ่ ม ี เห ต ุ อ ั น ไม ่ ค า ด ฝัน ท ํ า ให ้ ไม ่ บ ร ร ล ุ ผล น ั น อ ย ่ า ง น ี ไม ่ จ ั ด อ ย ู ่ 


บ 


ใน ก ร ร ม ห ม ู ่ 
ก ร ร ม ห ม ู ่ ท ี ่ เห ็ น ได ้ ชั ด เจ น ท ี ่ ส ุ ด ก ็ ค ื อ บ ร ร ด า น ั ก ก า ร เม ื อ ง ห ร ื อ น ั ก 


ปฏิ วั ต ิ ทั ้ ง ห ล า ย ใน ป ร ะ เท ศ ต ่ า ง ๆ โด ย เฉ พ า ะ อ ย ่ า ง ย ิ ง ใน ป ร ะ เท ศก ้ อ อ ดิ 0 
ท ิ ้ ง ห ล า ย ท ี ่ แย ่ ง ชิ ง อ ํ า น า จ ก อ บ โก ย ผล ป ร ะ โย ชน ์ เข ้ า ต น ห ร ื อ พ ว ก ต น แต ่ 
ป ร ะ ชา ชน ก ล ั บ ย า ก จ น ล ง ไม ่ ส า ม า ร ถ แ ก ้ ป ั ญ ห า เศ ร ษ ฐ ก ิ จ แล ะ ค ว า ม 
เป ็ น ธร ร ม ใน ส ั ง ค ม ให ้ ชา ว ป ร ะ ชา ล ื ม ห น ้ า อ ้ า ป า ก ได ้ ป ร ะ ชา ชน จ ะ ถู ก ก ด ห ั ว 
ข่ ม เห ง ถู ก จ ํ า ก ั ด เส ร ี ภา พ ใน ค ว า ม ค ิ ด แล ะ ก า ร แส ด ง อ อ ก ผล ก ร ะ ท บ ต ่ อ 
ม ว ล ชน อ ั น เก ิ ด จ า ก เจ ต น า ไม ่ บ ร ิ ส ุ ท ธิ ์ ด ั ง ก ล ่ า ว เห ล ่ า น ี ้ ส ่ ง ผล ให ้ น ั ก ป ฏิ ว ั ต ิ 
ต ่ า ง ย ม ี อ ั น เป ็ น ไป ต ่ า ง ๆ น า น า น ั บ ต ิ ้ ง แต ่ ก า ร พ ล ั ด ท ี ่ น า ค า ท ี ่ อ ย ู ่ ถู ก ร ิ บ 
ท ร ั พ ย ์ ต ิ ด ค ุ ก ต ิ ด ต ะ ร า ง ห ร ื อ ถู ก ฆ่า ต า ย ใน ท ี ่ ส ุ ด เห ล ่ า น ี ้ เห ็ น ก ั น อ ย ู ่ ชั ด ๆ 
เจ ก ั ก ตระ ย แต ่ ก ็ ย ั ง ไม ่ เข ็ ด ก ั น ส ั ก ท ี 

ก ร ร ม ห ม ู ่ อ ี ก ป ร ะ เภ ท ห น ึ ่ ง ก ็ ได ้ แก ่ พ ว ก ค ้ า ย า เส พ ต ิ ด ค ้ า ย า ป ล อ ม 
อ า ห า ร ม ี พ ิ ษ ป น ป ล อ ม แล ะ ป ุ ๋ ย ป ล อ ม ร ว ม ต ล อ ด ไป ถึ ง พ ว ก ต ึ ้ ง บ ร ิ ษั ท 
เง ิ น ท ุ น ห ร ื อ ว ง แช ร ์ ห ล อ ก ล ว ง ชา ว บ ้ า น ให ้ ห ล ว ม ต ั ว เข ้ า ม า แล ้ ว ก ็ โก ง เอ า 
ด ื อ ๆ ค น พ ว ก น ี ้ ไม ่ ม ี ใคร ส ั ก ค น ท ี ่ ห น ี ก ร ร ม ชั ่ ว น ี ้ ไป ได ้ แม ้ ว ่ า จ ะ ร อ ด 
พ ั น ก ฎ ห ม า ย บ ้ า น เม ื อ ง แต ่ ก ็ ไม ่ พ ั น ก ร ร ม ว ิ บ า ก ไป ได ้ เล ย ส ั ก ร า ย เด ี ย ว เร ื ่ อ ง 
ขอ ง ก ร ร ม ว ิ บ า ก น ี ้ ม ี ต ั ว อ ย ่ า ง ม า ก ม า ย ส ุ ด ท ี ่ จ ะ พ ร ร ณ น า ได ้ ค ร บ ล ้ ว น ท ่ า น 
เอ ง ก ็ อ า จ จ ะ เห ็ น ๆ ก ั น อ ย ู ่ บ ้ า ง แล ้ ว 


ง น 
1.6 ค ว า ม ล ะ เอ ย ด อ อ น ขอ ง "ก ร ร ม ” 

“ก ร ร ม ว ิ บ า ก ” ค ื อ ผล ก ร ร ม ท ี ่ ท ํ า ไว ้ น ั ้ น ท ร ง ไว ้ ซึ ่ ง ค ว า ม ย ุ ต ิ ธร ร ม 
อ ย ่ า ง ท ี ส ุ ด แล ะ ต ้ อ ง เป ็ น จ ร ิ ง เส ม อ ไป ห ล ี ก ห น ี ก ็ ไม ่ พ ั น พ ุ ท ธ อ ง ค ์ จ ึ ง 
ส อ น ให ้ เช ื ่ อ ก ร ร ม โด ย ส อ น ให ้ ก ร ะ ท ํ า แต ่ ค ว า ม ด ี ส ะ ส ม เข ้ า ไว ้ ด ั ง พ ุ ท ธ ว จ น ะ ท ี ่ ว ่ า 

แว # เล 9 6“ จ ง เม 1 เง เ 7 2 เจ 7 ๕ ๕ 

ส ั ต ว ์ ม ก ร ร ม เป ็ น ก ํ า เน ิ ด ม ี ก ร ร ม เป ็ น เผ่า พ ั น ธุ ์ ส ั ต ว ์ โล ก เป ็ น ท า ย า ท 

' ๐ จ ท 94 .. ๑ ท 9 ง ฯ 

แห ่ ง ก ร ร ม ท ํ า ด ิ ได ้ ด ี ท ํ า ชั ว ได ้ ชั ว ก ร ร ม เป ็ น ผู ้ ล ิ ขิ ต ช ว ิ ต ส ั ต ว ์ โล ก พ ร ะ - 
7 "4 ! ง่ จ ฆ จ ๑ % 4 จุ โฆ ข 
เจ ้ า ห ร อ พ ร ะ พ ร ห ม ไม ่ ม ี ส ่ ว น ท ี จ ะ ม า ล ิ ขิ ต ช ว ิ ต ขอ ง เร า ได ้ น อ ก จ า ก ก ร ร ม 
ขอ ง ต น เอ ง เท ่ า น ั น” 

% ร % = | ซู | ร 

จ ิ ต ใจ ท ี ่ ส ะ อ า ด แล ะ บ ร ิ ส ุ ท ธิ เป ร ี ย บ เห ม ื อ น น ํ า ท ี ่ ใส ส ะ อ า ด แล ะ น ิ ง 
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แม ่ ต ะ ก อ น เพ ย ง เล ็ ก น ้ อ ย ก ็ อ ย า ก จ ะ ก ํ า จ ั ด ให ้ ห ม ด ไป ต ร ง ก ั น ข้ า ม ก ั บ จ ิ ต ใจ 
ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ ท ี ่ ขุ ่ น แล ะ ม ั ว ห ม อ ง แม ้ น ก ้ อ น ด ิ น ห ร ื อ ก ้ อ น ห ิ น จ ะ ให ญ่ ส ั ก ป า น ใด 
ก ล ั บ ม อ ง ไม ่ เห ็ น แล ะ ย ิ ง จ ะ เพ ิ ่ ม ค ว า ม ขุ ่ น ข้ อ ง ห ม ่ ่ น ห ม อ ง ย ิ ง ขึ น ฉะ น ั น ไม ่ ม ี 
อ ะ ไร จ ะ ด ิ ย ิ ง ไป ก ว ่ า ก า ร ขั ด เก ล า จ ิ ต ใจ ขอ ง ต น เอ ง อ ย ู ่ เป ็ น น ิ จ แล ้ ว ก ็ จ ะ พ บ แต ่ 
ค ว า ม ส ุ ข ส ด ใส แล ะ ส ง บ อ ย ่ า ง ห า ท ี ่ เป ร ี ่ ย บ ได ้ ย า ก ย ิ ง 

ผู ้ เข ี ย น ม ี ต ั ว อ ย ่ า ง ท ี ่ จ ะ เล ่ า ให ้ ฟั ง ถึ ง ส ภา พ ขอ ง จ ิ ต ใจ ขอ ง บ ุ ค ค ล 2 ป ร ะ เภ ท 
เซ 6 ซี 66 9 ๑9 ๕ ๕ 1 | ๑ = เซ ๑ 
ท ี ม ี “ร ู ป ธร ร ม ” ค ื อ ฐา น ะ ค ว า ม เป ็ น อ ย ู ่ อ ย ู ่ ใน ร ะ ด ั บ เศ ร ษ ฐ ี เห ม ื อ น ก ั น 
แต ่ ใน ด ้ า น “น า ม ธร ร ม ” ค ื อ จ ิ ต ใจ แต ก ต ่ า ง ก ั น อ ย ่ า ง ส ิ น เช ิ ง ฝ่า ย ห น ึ ่ ง 


เร 
ฉ % 


ต ั ้ ง ม ั น บ ํ า เพ ็ ญ ต น ใน บ ว ร พ ุ ท ธ ศ า ส น า อ ั น ได ้ แก ่ ท า น ศี ล ส ม า ธิ ภา ว น า 


๑ «ส 


ก ั บ อ ี ก ฝ่า ย ห น ึ ่ ง ป ฏิ บ ั ต ิ ต น อ ย ่ า ง ต ร ง ก ั น ข้ า ม โด ย ส ิ น เช ิ ง ค ื อ ห ั น ห ล ั ง ให ้ ธร ร ม ะ 
ม ี แต ่ ร ่ า ง ท ี เป ็ น ม น ุ ษ ย ์ แต ่ จ ิ ต ใจ ไม ่ ใช ่ 

ผู ้ เข ี ย น ได ้ ม ี โอ ก า ส ร ู ้ จ ั ก ก ั บ ค ห บ ั ต ต า น ี ผู ้ ส ู ง ศั ก ด ิ แล ะ ส ู ง อ า ย ุ ม า ก ท ่ า น 

4 "| ๕ ณ ฉ +” ” ฆ - ฉ ส ่ | ๑ 

ห น ึ ่ ง ท ี เป ็ น ผู ้ เล ื อ ม ใส ศร ั ท ธา แล ะ ป ฏิ บ ั ต ิ ต น ใน ฐา น ะ พ ุ ท ธ ม า ม ก ะ ท ี ่ เคร่งครัด 

ท ํ า บ ุ ญ ท ํ า ท า น บ ร ิ จ า ค ท ร ั พ ย ์ ส ร ้ า ง ส า ธา ร ณ ก ุ ศ ล ท ี เป ็ น ป ร ะ โย ชน ์ ต ่ อ 

ส า ธา ร ณ ช น ห ล า ย อ ย ่ า ง ห ล า ย ป ร ะ ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ ต น เป ็ น ท ี ่ เค า ร พ บ ู ชา ร ั ก ใคร ่ 


ขอ ง ล ู ก ห ล า น แล ะ บ ร ิ ว า ร ต ล อ ด ชี ว ิ ต ขอ ง ท ่ า น 


ผู ้ เข ี ย น ได ้ ม ี โอ ก า ส ไป เย ี ย ม อ า ก า ร ป ่ ว ย ด ้ ว ย ค ว า ม ชร า ภา พ ค ร ั ้ ง ส ุ ด ท ้ า ย 
ขอ ง ท ่ า น ได ้ ไม ่ ก ี ว ั น ก ่ อ น ท ี ่ ท ่ า น จ ะ จ า ก โล ก น ี ไป ท ่ า น ม ิ ได ้ ม ี พ ย า ธิ ส ภา พ 
ผิ ด ป ก ต ิ แต ่ อ ย ่ า ง ใด น อ ก จ า ก ค ว า ม ชร า ส ต ิ ส ั ม ป ชั ญ ญ ะ ด ี ม า ก ห น ้ า ต า 
1 ” : ๕ | ๕ | | ฆ ณ ฉ น ฉ ๕ ๕ 1 
ท ่ า น อ ิ ม เอ ิ บ อ า ร ม ณ์ เย ื อ ก เย ็ น ส ง บ ท ่ า น เล ่ า ให ้ ผู ้ เข ี ย น ฟั ง ถึ ง อ า ก า ร ป ่ ว ย 
ขอ ง ท ่ า น ซึ ง อ ี ก ไม ่ ก ี ว ั น ก ็ จ ะ จ า ก โล ก น ี ไป แต ่ เพ ี ย ง ว ่ า ท ่ า น ร ู ้ ส ึ ก ร ํ า ค า ญ ต า ม 
ห น ้ า ต า ม ผิ ว ห น ั ง ล ํ า ต ั ว ค ล ้ า ย ม ี ต ั ว อ ะ ไร ม า ไต ่ ต อ ม เท ่ า น ั ้ น เอ ง ท ี ่ เป ็ น 
อ า ก า ร ขอ ง ท ่ า น ซึ ง ค ว า ม จ ร ิ ง แล ้ ว ไม ่ ม ี ต ั ว อ ะ ไร ม า ไต ่ ต อ ม ท ่ า น แม ้ แต ่ น ้ อ ย 
เพ ร า ะ ต ล อ ด 24 ชั ว โม ง บ ร ร ด า ล ู ก ห ล า น แล ะ บ ร ิ ว า ร ต ่ า ง ค อ ย เฝ้า ด ู อ า ก า ร 
ขอ ง ท ่ า น อ ย ่ า ง ใก ล ้ ชิ ด ไม ่ เค ย ห ่ า ง จ า ก ส า ย ต า แม ้ แต ่ น ้ อ ย ท ่ า น เล ่ า ว ่ า 
แม ง ม ุ ม ต ั ว น ั ้ น ม ั น ม า ท ว ง ชี ว ิ ต ขอ ง ม ั น แล ้ ว ท ่ า น เล ่ า ต ่ อ ไป ว ่ า ท ่ า น ได ้ แต ่ 
แผ ่ เม ต ต า แล ะ ขอ อ โห ส ิ แก ่ ส ั ต ว ์ น ้ อ ย ต ั ว น ี ้ น เพ ร า ะ ใน ชี ว ิ ต ขอ ง ท ่ า น ไม ่ 
เค ย ฆ่า ส ั ต ว ์ แม ้ แต ่ ม ด ห ร ื อ ย ุ ง น อ ก จ า ก แม ง ม ุ ม ต ั ว เด ี ย ว ท ี ่ ท ํ า ให ้ ท ่ า น ต ก ใจ 
แล ้ ว ต ี ม ั น ต า ย เท ่ า น ั ้ น เอ ง ท ่ า น ม ี ส ต ิ ท ี ส า ม า ร ถ เ ล ่ า เร ื อ ง ห ล า ย ส ิ บ ป ี ใน อ ด ี ต 
ร 1 ๐ 1 ส ฆ ณ 1 ๕ 6 “9 ๑ 2 ส ง 1 
ท ี ่ ท ่ า น ท ํ า ก ร ร ม ไม ่ ด ี เอ า ไว ้ ด ้ ว ย ก า ร ฆ่า ส ั ต ว ์ ค ื อ แม ง ม ุ ม ต ั ว เด ี ย ว ส ิ ง น ี 
'”-'  : ๕ ส ส -“ ๐ '= = 1 9 ๑ 72๑. 
เพ ี ย ง ส ิ ง เด ี ย ว ท ี ค ห บ ั ต ต า น ี ผู ้ ซึ ง ด ํ า ร ง ชี ว ิ ต อ ย ู ่ ใน โล ก ุ ต ร ธร ร ม ได ้ ร ั บ ผล 
ก ร ร ม ไม ่ ด ี ต อ บ ส น อ ง เพ ี ย ง ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ร ํ า ค า ญ น ิ ด เด ี ย ว ก ่ อ น ชี ว ิ ต จ ะ ห า ไม ่ 
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ท ่ า น ล อ ง เป ร ี ย บ เท ี ย บ ก ั บ อ ี ก ต ั ว อ ย ่ า ง ห น ึ ง ท ี ่ ผู ้ เข ี ย น ได ้ อ ่ า น จ า ก ห น ั ง ส ื อ 
ก ฎ แ ห ่ ง ก ร ร ม โด ย ท . เ ล ี ย ง พ ิ บ ู ล ย ์ ซึ ่ ง เข ี ย น ขึ ้ น จ า ก ค ิ า บ อ ก เล ่ า ขอ ง แพ ท ย ์ 
ผู ้ ให ญ่ ท ่ า น ห น ึ ่ ง เล ่ า ให ้ ฟั ง ว ่ า 

แพ ท ย ์ ผู ้ น ี ้ ได ้ ร ั บ เช ิ ญ จ า ก บ ุ ต ร ชา ย ขอ ง เศ ร ษ ฐ ี ต ่ า ง จ ั ง ห ว ั ด ซึ ง อ ย ู ่ 
ไม ่ ห ่ า ง จ า ก ก ร ุ ง เท พ ฯ ม า ก น ั ก ให ้ ไป ช่ ว ย ด ู อ า ก า ร ป ่ ว ย อ ั น ผิ ด ธร ร ม ด า ม น ุ ษ ย์ 
ขอ ง บ ิ ด า ขอ ง เข า ซึ ่ ง ม ี อ า ก า ร ป ริ ธี แป ๊ ล ก ป์ รั บ ะ ห ล า ด จ า ก ก า ร ป ่ ว ย ท ั ว บ | ไป 


ท ี ่ เค ย พ บ เห ็ น แพ ท ย ์ ใน จ ั ง ห ว ั ด ท ั ้ ง จ ั ง ห ว ั ด ก ็ ช่ ว ย ก ั น ร ั ก ษา แต ่ ก ็ ไม ่ เป ็ น ผล 
แพ ท ย ์ ท ่ า น น ี เล ่ า ว ่ า ค ร ั ้ ง แร ก ท ี ่ บ ุ ต ร ขอ ง เศ ร ษ ฐ ี ท ่ า น น ี ้ พ า แพ ท ย ์ ผู ้ น 


ไป ย ั ง ค ฤ ห า ส น ์ ห ล ั ง ให ญ่ ขอ ง เศ ร ษ ฐ ี ซึ ่ ง ม ี โบ ร า ณ ว ั ต ถุ ต ่ า ง ๆ ม า ก ม า ย ต ึ ้ ง 
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ว า ง อ ย ู ่ ท ั ว ไป ต ู ้ เต ี ย ง แล ะ โต ๊ ะ ร ั บ แข ก ท ั ้ ง ห ล า ย เป ็ น ชุ ด ม ุ ก แท บ ท ั ้ ง ส ิ น 
ก า ร ต ร ว จ ท า ง ก า ย ภา พ ไม ่ ป ร า ก ฏ ส ิ ง ผิ ด ป ก ต ิ ป ร ะ ก า ร ใด ห า ก แต ่ เป ็ น อ า ก า ร 
ป ่ ว ย ท า ง จ ิ ต ป ร ะ ส า ท แพ ท ย ์ ท ่ า น น ี ่ เล ่ า ว ่ า ได ้ ไป ต ร ว จ ร ั ก ษา เศ ร ษ ฐ ี ผู ้ น ี อ ี ก 
ะ ๕ ม ท เส ส ณ์ ส เ ๓ 1! | เว 
ห ล า ย ค ร ั ้ ง อ า ก า ร ก ็ ย ั ง ไม ่ ด ี ขึ น ม ี แต ่ ท ร ุ ด ล ง ได ้ เล ่ า ต ่ อ ไป ว ่ า ท ุ ก ค ร ั ้ ง ท ี ่ ไป 
ต ร ว จ อ า ก า ร ขอ ง เศ ร ษ ฐ ี ผู ้ น ี ้ ได ้ ส ั ง เก ต ว ่ า ส ิ ง ขอ ง แล ะ โบ ร า ณ ว ั ต ถุ ม ี ค ่ า ต ่ า ง ๆ 
ค ่ อ ย ๆ ห า ย ไป ท ี ่ ละ ชิ น ส อ ง ชิ น ค ื อ ห า ย ไป พ ร ้ อ ม ก ั บ บ ร ิ ว า ร ผู ้ ค น ใน บ ้ า น ท ี ่ 
เค ย ม ี อ ย ู ่ เป ็ น จ ํ า น ว น ม า ก ก ็ เห ็ น ว ่ า ห า ย ห น ้ า ไป อ ย ่ า ง ผิ ด ส ั ง เก ต 
ใน ท ี ่ ส ุ ด บ ุ ต ร ชา ย เศ ร ษ ฐ ี ผู ้ น ี ่ ได้ ม า เช ิ ญ แ พ ท ย ์ ท ่ า น น ี ้ ให ้ ไป ช่ ว ย ต ร ว จ 
บ ิ ด า ขอ ง เข า อ ี ก ค ร ั ้ ง ห น ึ ่ ง เป ็ น ค ร ั ้ ง ส ุ ด ท ้ า ย แพ ท ย ์ ท ่ า น น ี เล ่ า ว ่ า ค ร า ว น ี 
ซี - 9 ฉ » 1 เ ญี่ 1 ฯ 
เศ ร ษ ฐ ี ผู ้ น ี ่ มิได้ น อ น อ ย ู ่ ใน ค ฤ ห า ส น ์ ห า ก แต ่ ล ง ไป น อ น ใน โร ง เล ี ้ ย ง ค ว า ย 
ก ล า ง ด ิ น ท ี ่ ม ี น ํ า โค ล น ต ม แฉ ะ แล ะ เร ี ย ก ให ้ ค น ใช ้ เอ า น ํ า ไป ร า ด ล ง บ น ต ั ว เข า 
เอ ง ต ล อ ด เว ล า เพ ร า ะ ต ั ว เอ ง ม ี ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ร ้ อ น ร ุ ่ ม เห ล ื อ ป ร ะ ม า ณ แพ ท ย ์ 
ได ้ ใช ้ ป ร อ ท ว ั ด ค ว า ม ร ้ อ น ใน ต ั ว ก ็ ป ร า ก ฏ ว ่ า อ ุ ณ ห ภู ม ิ ใน ร ่ า ง ก า ย ก ็ เป ็ น ป ก ต ิ 


แพ ท ย ์ เอ ง ก ็ ห ม ด ป ั ญ ญ า ท ี จ ะ แก ้ ไข อ ย ่ า ง ใด 


ด ้ ว ย ค ว า ม เค า ร พ ร ั ก แล ะ เช ื ่ อ ม ั น ใน จ ร ร ย า บ ร ร ณ ข อ ง แพ ท ย ์ ผู ้ น ี ้ บ ุ ต ร 
ชา ย ขอ ง เศ ร ษ ฐ ี จ ึ ง ร ะ บ า ย ค ว า ม เป ็ น ม า ขอ ง ชี ว ิ ต ค ร อ บ ค ร ั ว ขอ ง ต น ให ้ ฟั ง ว ่ า 
เศ ร ษ ฐ ี ผู ้ เป ็ น พ ่ อ ขอ ง ต น น ั ้ น เร ิ ม อ า ชี พ เป ็ น ข้ า ร า ช ก า ร ม า ก ่ อ น แล ้ ว ได ้ ล า 
อ อ ก จ า ก ร า ช ก า ร ม า น า น แล ้ ว อ า ศั ย อ ํ า น า จ แล ะ บ า ร ม ี แล ะ ค ว า ม ก ว ้ า ง ขวา ง 


๕ 


ใน ห น ้ า ท ี ขอ ง ต น ใน อ ด ี ต ได ้ เป ล ี ่ ย น อ า ชี พ เป ็ น น า ย ท ุ น อ อ ก เง ิ น ให ้ ก ู ้ ด อ ก เบ ี ย ส ู ง 
ต ก ข้ า ว แล ะ ร ั บ จ ํ า น อ ง จ ํ า น ํ า ไร ่ น า ก ว ้ า น ซื อ ท ี ด ิ น ด ้ ว ย ก า ร บ ี บ บ ั ง ค ั บ ผู ้ จ ั บ จ อ ง 
ด ั ้ ง เด ิ ม ขา ด ค ว า ม เม ต ต า ป ร า น ี ต ่ อ ล ู ก ห น ี แล ะ ล ู ก น า ท ี ขา ด ก า ร ผ่ อ น ส ่ ง ด อ ก เบ ี ย 
แล ะ ค ่ า เช ่ า น า ร ว ม ท ั ้ ง ใช ้ ว ิ ธี บ ิ ด เบ ี ย ว ป ร ะ ชา ชน ผู ้ ไร ้ ก า ร ศึ ก ษา ให ้ ล ง น า ม 
'-. '- 6 «ส 1 ฉ » 1 ๕ ส 

ห ร ื อ พ ิ ม พ ์ ล า ย ม ื อ ไว ้ ใน ก ร ะ ด า ษ เ ป ล ่ า แล ้ ว ส ุ ด แต ่ ต น เอ ง จ ะ เข ี ย น ค ว า ม ใน 


จ ั ญ ญ า ล ง ไป ต า ม ใจ ชอบ ใน ก า ร ท ี ่ จ ะ เอ า ร ั ด เอ า เป ร ี ย บ ห ร ื อ ค ด โก ง ท ี ด ิ น 
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เอ า อ ย ่ า ง ด ื ้ อ ๆ เศ ร ษ ฐ ี ผู ้ น ี ้ ต ้ อ ง ก า ร ให ้ บ ุ ต ร ชา ย ค น เด ี ย ว ขอ ง เข า ด ํ า เน ิ น 
ร อ ย ต า ม เพ ื ่ อ ให ้ ด ํ า ร ง ชี พ ขอ ง ต น อ ย ่ า ง ต ่ อ เน ื ่ อ ง ห า ก แต ่ บ ุ ต ร ชา ย ก ล ั บ ม ี 
ค ว า ม ค ิ ด ต ร ง ก ั น ข้ า ม อ ย ่ า ง ส ิ ้ น เช ิ ง อ ี ก หั ้ ง ย ั ง เล ื ่ อ ม ใส ใน พ ุ ท ธ ศ า ส น า ม ี ค ว า ม 
เป ็ น อ ย ู ่ อ ย ่ า ง ง ่ า ย ๆ ต า ม ธร ร ม ชา ต ิ แล ะ ธร ร ม ด า ซึ ่ ง ท ํ า ให ้ เศ ร ษ ฐ ี ผู ้ น ี ้ 


ไม ่ พ อ ใจ ใน บ ุ ต ร ชา ย ขอ ง ต น เป ็ น อ ย ่ า ง ย ิ ง แต ่ ก ็ ไม ่ ร ู ้ จ ะ ท ํ า อ ย ่ า ง ไร ข้ อ น ี เป ็ น 
ส า เห ต ุ อ ย ่ า ง ห น ึ ่ ง ขอ ง ก า ร เจ ็ บ ป ่ ว ย ท า ง จ ิ ต ใจ ขอ ง เศ ร ษ ฐ ี ผู ้ น ี ้ ท ้ า ย ท ี ส ุ ด อ ี ก 
ไม ่ ก ี ว ั น ก ่ อ น ท ี ่ เศ ร ษ ฐ ี ผู ้ น ี จ ะ อ ํ า ล า โล ก น ี ไป บ ุ ต ร ชา ย แล ะ แพ ท ย ์ ท ่ า น น ี ่ จ ึ ง 
ได ้ ไป น ิ ม น ต ์ เจ ้ า อ า ว า ส ผู ้ เค ร ่ ง ใน พ ุ ท ธ ศ า ส น า ใน ล ะ แว ก น ั น ม า ชี ท า ง ชอบ 
เ @ น ส ม ซี ง ง 1 9% ๑ 4 = ง เซ 1 ฉ +« 
ให ้ แก ่ เศ ร ษ ฐ ี ผู ้ น ี ่ ซึ ่ ง ใน ชี ว ิ ต ไม ่ เค ย ร ู ้ จ ั ก ห ร ื อ ส น ใจ ใน พ ุ ท ธ ศ า ส น า แม ้ แต ่ น ้ อ ย 


บ 
1 


ไม ่ เค ย ร ู ้ จ ั ก ค ํ า ว ่ า ท า น , เม ต ต า , ก ร ุ ณา แล ะ ศี ล ไม ่ เค ย บ ่ า ย ห น ้ า เข ้ า ห า 
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ธร ร ม ะ ห ร ื อ เข ้ า ว ั ด เล ย อ ย ่ า ง ไร ก ็ ต า ม ส ิ ง เห ล ่ า น ี ้ ม ั น ส า ย เก ิ น ไป ส ํ า ห ร ั บ 
เศ ร ษ ฐ ี ผู ้ น ี ้ เข า ม ี อ า ก า ร ก ร ะ ส ั บ ก ร ะ ส ่ า ย ด ิ ้ น ร น ร ้ อ ง ไม ่ เป ็ น ภา ษา ค น 
ค ล ้ า ย ถู ก ไฟ เผา อ ย ู ่ อ ี ก ห ล า ย ว ั น ก ่ อ น จ ะ จ บ ชี ว ิ ต อ ั น ส ั ้ น ล ง อ ย ่ า ง ส ุ ด แส น 
จ ะ ท า ร ุ ณ 


เซ 


เม ื ่ อ เศ ร ษ ฐ ี ผู ้ พ ่ อ ได ้ ต า ย ไป แล ้ ว บ ุ ต ร ชา ย ขอ ง เศ ร ษ ฐ ี ผู ้ น ี ้ ก ็ อ อ ก บ ว ช 
ใน บ ว ร พ ุ ท ธ ศ า ส น า โด ย ต ิ ้ ง ใจ จ ะ บ ว ช จ น ต ล อ ด ชี ว ิ ต เข า ไม ่ ส น ใจ ใย ด ี ใน 
ที ่ ด ิ น แล ะ ท ร ั พ ย ์ ส ม บ ั ต ิ อ ั น ม ห า ศา ล ขอ ง บ ิ ด า ซึ ่ ง ต ้ อ ง ต ก เป ็ น ขอ ง ต น แม ้ 
แต ่ น ้ อ ย เพ ร า ะ บ ุ ต ร ชา ย ขอ ง เศ ร ษ ฐ ี ผู ้ น ี ้ ได ้ ส ํ า น ึ ก ด ี ว ่ า ท ร ั พ ย ์ ส ิ น เห ล ่ า น ี ้ 


ท ี บ ิ ด า ขอ ง ต น ได ้ ม า น ั น เป ็ น “ขอ ง ร ้ อ น ” เป ็ น ท ร ั พ ย ์ ส ิ น ท ี ่ ได ้ ม า จ า ก ค ว า ม โล ภ 
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ด ้ ว ย ก า ร ค ด โก ง ร า ษ ฎ ร ผู ้ ย า ก ไร ้ แล ะ ได ้ ม า ด ้ ว ย ก า ร บ ั ง ค ั บ ท ํ า ล า ย จ ิ ต ใจ ม น ุ ษ ย ์ 


๑ 


ด ้ ว ย ก ั น จ ํ า น ว น ไม ่ น ้ อ ย เม ื ่ อ ต า ย ไป แล ้ ว ก ็ เอ า ต ิ ด ต ั ว ไป ไม ่ ได ้ แม ้ แต ่ น ้ อ ย 


'=. ๕ ส '=“ 

น ิ ด เด ี ย ว ท ี ด ิ น น ั บ ห ม ื ่ น ไร ่ ท ี ่ ต น ได ้ ม า จ า ก ก า ร ท ํ า น า บ น ห ล ั ง ค น น ั ้ น ใน ท ี ่ ส ด 
ๆ 

ก ็ ใช ้ ม ั น เพ ี ย ง “ย า ว ว า ห น า ค ื บ ก ว ้ า ง ศอก ” แค ่ น ั ้ น เอ ง 


๑ ส ' = ง 
ย ั ง ม อา ก า ร เจ ็ บ ป ่ ว ย ท า ง จ ิ ต ใจ ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ ท ี ่ ท า ง ว ิ ชา แพ ท ย ์ ห า เห ต ุ 
จ 


ต 65 0 ๆ ว ่ า ส า เห ต ุ จ า ก เช ื ้ อ โร ค ห ร ื อ ม ี ก า ร 

ร ะ ก า ร ใด น ร า ต อ ต ร ส ร ั ต ก ก สต ร ิ ง หา จั พ ก า ธิ วั หั ย ทั ม้ ค ิ ติ ต ิ ง 
ติด ร ก หล ั ก ท ใน ท า ง พ ุ ท ธ ศ า ส น า อ ธิ บ า ย โร ค น ี ้ ว ่ า เป ็ น “โร ค น า ม ร ู ป ” 
(ปิ ร ม อ ๐ ท อ ร ๐ อ ท า ล ข์ 6 ๐ ส ู ร ธ อ ห ส ่ อ แร) ป ั จ จ ุ บ ั น น ี ้ เร ี ย ก ว ่ า กระ ๐ ท ๐ ๒ ท ง ร | ๐! ๐ ส |6 
ค ู ่ | ธ ๐ ส ่ 6 เร ห ร ื อ จ ะ เร ี ย ก ว ่ า “โร ค แห ่ ง ก ร ร ม ” ก ็ น ่ า จ ะ ได ้ 


ใน เร ื ่ อ ง ขอ ง ก ร ร ม น ี ไม ่ ว ่ า ผล ก ร ร ม ท ี เร า ท ํ า ไป น ั ้ น จ ะ ด ี ห ร ื อ ชั ว ก ็ ต า ม 
ผล ก ร ะ ท บ น ั ้ น บ า ง ค ร ั ้ ง แท น ท ี จ ะ ต ก อ ย ู ่ ก ั บ ผู ้ ก ร ะ ท ํ า ก ร ร ม น ั ้ น แต ่ ผู ้ เด ี ย ว 
ก ล ั บ ม ี บ า ร ม ี แผ ่ ผล ก ร ร ม ไป ส ู บ ุ ค ค ล ท ี เร า ร ั ก ย ิ ง ก ว ่ า ต ั ว ขอ ง เร า เอ ง เช ่ น 
บ ิ ด า ม า ร ด า ภร ร ย า ส า ม ี ห ร ื อ บ ุ ต ร ต ั ว อ ย ่ า ง ท ี เก ิ ด ก ั บ ผู ้ เข ี ย น เอ ง ก ็ ม ี อ ย ู ่ 
ก ล ่ า ว ค ื อ 
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เม ื อ ป ร ะ ม า ณ ป ี พ . ศ . 2510 ผู ้ เข ี ย น อ ่ า น พ บ ป ร ะ ก า ศ ใ น ห น ั ง ส ื อ พ ิ ม พ ์ 
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ส ย า ม ร ั ฐ ขอ บ ร ิ จ า ค เล ื อ ด ก ร ุ ิ ๊ ป 8 (เป ็ น ก ล ุ ม เล ื อ ด ท ี ม น ้ อ ย ) ให ้ แก ่ อ า จ า ร ย ์ 
ใน ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย แห ่ ง ห น ึ ่ ง ซึ ่ ง จ ะ ต ้ อ ง ได ้ ร ั บ ก า ร ผ่ า ต ั ด ห ั ว ใจ เม ื อ ผู ้ เข ี ย น 
ได ้ ท ร า บ ก ็ ร ี บ ไป บ ร ิ จ า ค เล ื อ ด ขอ ง ต น เอ ง ซึ ง เป ็ น ก ร ุ ๊ ป เด ี ย ว ก ั น ให ้ แก ่ อ า จ า ร ย ์ 
ผู ้ น ี ท ี ส ภา ก า ชา ด ท ั น ท ี แล ะ ได ้ แผ ่ เม ต ต า ให ้ ท ่ า น ป ล อ ด ภั ย ห ล า ย เด ื อ น 
ต ่ อ ม า ก ็ ได ้ ร ั บ จ ด ห ม า ย ขอ บ ค ุ ณ จ า ก อ า จ า ร ย ์ ผู ้ น ั ้ น ผู ้ เข ี ย น ร ู ้ ส ึ ก ด ี ใจ ท ี ่ ท ่ า น 

6 ษ์ ๑ | ๓ ๑ ฉ ฆ ฒ ณ ๕ ๕ -= -' ๕ ส '= 
อ า จ า ร ย ์ ผู ้ น ี ้ หลัง จ า ก ผ่ า ต ั ด ห ั ว ใจ แล ้ ว ก ็ ห า ย เป ็ น ป ก ต ิ ด ี อ ิ ก ป ร ะ ม า ณ 2 3 ป ี 
ต ่ อ ม า บ ุ ต ร ส า ว ขอ ง ผู ้ เข ี ย น ก ็ ส อ บ เข ้ า ไป เร ี ย น อ ย ู ่ ใน ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ใน ค ณะ 
ด | ๕ 6 ศ ส 0 6 ต 6 
ท ี อ า จ า ร ย ์ ผู ้ น ี ้ ส อ น อ ี ก ท ั ้ ง ภร ร ย า ขอ ง อ า จ า ร ย ์ ผู ้ น ี ก ็ เป ็ น อ า จ า ร ย ์ ส อ น ใน 
ค ณะ เด ี ย ว ก ั น ด ้ ว ย ว ั น ห น ึ ่ ง บ ุ ต ร ส า ว ขอ ง ผู ้ เข ี ย น ม า เล ่ า ให ้ ฟั ง ว ่ า ถู ก อ า จ า ร ย ์ 
ผู ้ น ี เร ี ย ก ไป พ บ ครั้ง แร ก ก ็ ต ก ใจ น ึ ก ว ่ า ต น ไป ท ํ า ผิ ด อ ะ ไร แต ่ แล ้ ว ก ล ั บ 
ได ้ ร ร ั บ ค ว า ม เม ต ต า จ า ก อ า จ า ร ย ์ ท ั ้ ง ส อ ง เพ ร า ะ ท ่ า น ถา ม บ ุ ต ร ส า ว ผู ้ เข ี ย น ว ่ า 


เป ็ น ล ู ก ขอ ง ผู ้ เข ี ย น ใช ่ ไห ม ? เม ื อ บ ุ ต ร ส า ว ต อ บ ค ํ า ถา ม แล ้ ว ท ่ า น ก ็ แส ด ง 


บ 


ค ว า ม เม ต ต า ด ้ ว ย ก า ร แน ะ น ํ า ก า ร เร ี ย น ก า ร ส อ น แล ะ เป ิ ด โอ ก า ส ให ้ บ ุ ต ร ส า ว 
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เข ้ า ม า พ บ ป ร ึ ก ษา ห า ร ื อ บ ั ญ ห า ได ้ ท ุ ก โอ ก า ส ซึ ง เป ็ น ก า ร แส ด ง อ อ ก ถึ ง ค ว า ม 
ก ต ั ญ ญ ก ต เว ท ี ต ่ อ ผู ้ เข ี ย น โด ย ผ่ า น ไป ให ้ ท ี ่ บ ุ ต ร ส า ว ขอ ง ผู ้ เข ี ย น ผู ้ เข ี ย น 


4 
ณ ส 


เอ ง เม ื ่ อ ได ้ ท ร า บ เร ื ่ อ ง ร า ว จ า ก บ ุ ต ร ส า ว ก ์ ย ิ ่ ง เก ิ ด ค ว า ม ป ี ด ิ ก ว ่ า ส ิ ง น ี ้ จ ะ เก ิ ด 
ขึ ้ น ก ั บ ต น เอ ง เส ี ย อ ี ก จ น บ ั ด น ี ้ ผู ้ เข ี ย น ก ็ จ ํ า ห น ้ า แล ะ จ ํ า ชื ่ อ อ า จ า ร ย ์ ผู ้ น ี ้ ไม ่ ได ้ 

น ั บ แต ่ บ ั ด น ั ้ น เป ็ น ต ้ น ม า ผู ้ เข ี ย น จ ึ ง ได ้ ไป บ ร ิ จ า ค โล ห ิ ต ให ้ แก ่ ส ภา ก า ชา ด 
ท ุ ก 2-3 เด ื อ น จ น ก ร ะ ท ั ง บ ั ด น ี ้ ( ธ . ค . 2527) ได ้ บ ร ิ จ า ค เป ็ น ค ร ั ้ ง ท ี ่ 76 แล ้ ว 
แล ะ ต ิ ้ ง ใจ จ ะ บ ร ิ จ า ค ให ้ เร ื ่ อ ย ๆ ไป จ น ก ว ่ า ส ภา ก า ชา ด จ ะ ป ฏิ เส ธ ไ ม ่ ร ั บ เพ ร า ะ 
แก ่ เก ิ น ไป ผู ้ เข ี ย น เอ ง ร ู ้ ส ึ ก ส บ า ย ด ี ท ั ้ ง ก า ย แล ะ จ ิ ต ไม ่ ม ี โร ค ป ร ะ จ ํ า ต ั ว 
ค ว า ม แข ็ ง แร ง ก ล ั บ ด ี ขึ ้ น แม ้ ว ่ า อ า ย ุ จ ะ ม า ก ขึ ้ น ก ็ ต า ม อ ี ก ท ั ้ ง บ ุ ต ร ส า ว แล ะ 
บ ุ ต ร ชา ย ขอ ง ผู ้ เข ี ย น เอ ง ก ็ เจ ร ิ ญ ร อ ย ต า ม โด ย ไม ่ ได ้ บ ั ง ค ั บ ห ร ื อ แน ะ น ํ า 

ฉะ น ี ้ น จ ึ ง ขอ เช ิ ญ ช ว น ท ่ า น ท ั ้ ง ห ล า ย ได ้ บ ร ิ จ า ค ขอ ง ใน ก า ย ขอ ง ท ่ า น 
ใน ส ่ ว น เก ิ น ห ร ื อ ไม ่ ใช ้ ต ่ อ ไป แล ้ ว เช ่ น โล ห ิ ต แล ะ ด ว ง ต า อ ี ก ท ั ้ ง ส ิ ง ท ี ่ 
เร า บ ร ิ จ า ค น ั ้ น ส ํ า ค ั ญ ย ิ ง ต ่ อ ชี ว ิ ต ขอ ง ผู ้ ได ้ ร ั บ อ ี ก ด ้ ว ย แล ้ ว น ั บ ว ่ า เป ็ น ท า น 
อ ั น ส ู ง ส ุ ด 

ฉะ น ั ้ น ขอ ม น ุ ษ ย ์ ป ถุ ชน ท ั ้ ง ห ล า ย จ ง อ ย ่ า ต ั ้ ง อ ย ู ่ ใน ค ว า ม ป ร ะ ะ ม า ท ก ร ร ม 
ใด ก ็ ต า ม ท ี ่ ม น ุ ษ ย ์ ได ้ ก ร ะ ะ ท ํ า ไป แม ้ จ ะ ไม ่ ม ี ใคร ร ู ้ ไค ร เห ็ น แต ่ ก า ร ก ร ะ ท ํ า ห ร ื อ 
ก ร ร ม น ั ้ น ซึ ่ ง ก ่ อ ขึ ้ น จ า ก เจ ต น า ห ร ื อ แม ๊ เพ ี ย ง ค ว า ม ค ร ุ ่ น ค ิ ด ห ร ื อ ก า ร ว า ง แผ น 
ใน ท า ง ก ุ ศ ล จ ิ ต ห ร ื อ อ ก ุ ศ ล จ ิ ต ขอ จ ง ร ั บ ท ร า บ ไว ้ ด ้ ว ย ว ่ า ก ร ร ม น ั ้ น แห ล ะ ท ี ่ 
เร า ก ร ะ ท ํ า ห ร ื อ ท ี ่ เร า ค ิ ด จ ะ ก ร ะ ท ํ า แก ่ เข า ก ็ จ ะ ต ิ ด ต า ม ต อ บ ส น อ ง แก ่ ต น ท ุ ก 
ค ร ั ้ ง โด ย ไม ่ ม ี ข้ อ ย ก เว ้ น ห า ก ผู ้ ใคร ู ้ เท ่ า ท ั น ก ็ จ ง ห ล ี ก เล ี ่ ย ง ก า ร ก ร ะ ท ํ า ห ร ื อ 
ค ว า ม ค ิ ด ท ี ่ จ ะ ก ร ะ ท ํ า ชั ่ ว น ั ้ น เส ี ย ม ุ ่ ง ก ร ะ ท ํ า แต ่ ก ร ร ม ด ี ผล ก ร ร ม ด ี ก ็ จ ะ ต อ บ 


ส น อ ง แล ้ ว ต น ก ็ จ ะ ม ี แต ่ ค ว า ม ส ง บ ส ุ ข ต า ย ก ็ ส บา ย ส ม ด ั ง พ ุ ท ธ ว ั จ น ะ ที ่ ว ่ า 
“ส ุ ขอ ื ่ น ใด ย ิ ่ ง ก ว ่ า ค ว า ม ส ง บ เป ็ น ไม ่ ม ี ” 
ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น ม ี ค ว า ม เห ็ น อ ย ่ า ง ไร ต ่ อ ข้ อ แต ก ต ่ า ง ใน เร ื ่ อ ง ขอ ง “ ก ร ร ม ” 


ใน ป ั จ จ ุ บ ั น ท ี ่ ส ่ ง ผล ให ้ เห ็ น ได ้ อ ย ่ า ง ท ั น ต า เห ็ น ขอ ง เศ ร ษ ฐ ี ท ั ้ ง ส อ ง ท ่ า น น ี ้ 


โป ร ด น ํ า เอ า ไป พ ิ จ า ร ณา ด ู ให ้ เห ็ น ถ่ อ ง แท ้ ด ้ ว ย ต ั ว ท ่ า น เอ ง 

เม ื ่ อ ว ั น ท ี ่ 6 ก . พ . 2528 ผู ้ เข ี ย น ได ้ ไป ป ร ะ ชุ ม ท ี ่ พ ั ท ย า ห ล ั ง จ า ก 
ป ร ะ ชุ ม ก ็ ได ้ แว ะ ไป เย ี ่ ย ม เพ ื ่ อ น ผู ้ ห น ึ ่ ง ค ง ไพ ศุ ธร ก ว แร น ท๊ เร ท เท ย 
[. ๐ ส ่ ฮ ธ ท ี ่ บ า ง เส ร ่ ส ั ต ห ี บ แต ่ ไม ่ พ บ แม ่ บ ้ า น ขอ ง โร ง แร ม น ี ้ ได ้ อ อ ก 
ม า ต ้ อ น ร ั บ แล ะ แน ะ น ํ า ต ั ว เอ ง ว ่ า เค ย เป ็ น เด ็ ก อ ย ู ่ ใน บ ้ า น ขอ ง ท ่ า น ค ห - 
ป ั ต ต า น ี ผู ้ น ี ้ แล ะ จ ํ า ผู ้ เข ี ย น ได ้ เพ ร า ะ เค ย ไป ม า ห า ส ู ่ เย ี ่ ย ม เย ี ย น ท ่ า น ค ร ั ้ น 
เม ื ่ อ ท ่ า น ส ิ ้ น ชี พ แล ้ ว จ ึ ง ได ้ ม า ท ํ า ง า น อ ย ู ่ ก ั บ ห ล า น ขอ ง ท ่ า น ค ื อ เจ ้ า ขอ ง 
โร ง แร ม แห ่ ง น ี ้ แม ่ บ ้ า น ผู ้ น ี ้ จ ึ ง ได ้ เล ่ า เห ต ุ ก า ร ณ์ ก ่ อ น ท ี ่ ท ่ า น ผู ้ น ี ้ จ ะ ต า ย น ั ้ น 
เป ็ น ท ี ่ น ่ า ส น ใจ ท ี ่ ค ว ร จ ะ บ ั น ท ึ ก ไว ้ ใน ห น ั ง ส ื อ เล ่ ม น ี ้ ด ั ง ต ่ อ ไป น ี ้ 

2 ป ี ก ว ่ า ก ่ อ น ท ี ่ ท ่ า น จ ะ ล า โล ก น ี ้ ไป ท ่ า น แล ะ บ ร ิ ว า ร ร ว ม 28 ค น ได ้ 
ไป ใช ้ ชี ว ิ ต อ ย ู ่ ท ี ่ ว ั ด บ น เข า แห ่ ง ห น ึ ่ ง ใน จ ั ง ห ว ั ด เพ ชร บ ุ ร ี โด ย ท ่ า น ป ฏิ บ ั ต ิ 
ก ิ จ ว ั ต ร บ ํ า เพ ็ ญ ส ม า ธิ ภา ว น า ป ฏิ บ ั ต ิ ธร ร ม อ ย ่ า ง เค ร ่ ง ค ร ั ด แล ะ แน ะ น ํ า 
ให ้ บ ร ิ ว า ร ท ิ ้ ง ห ล า ย ป ฏิ บ ั ต ิ ต า ม ด ้ ว ย โด ย ไม ่ บ ั ง ค ั บ ด ้ ว ย เห ต ุ น ี ้ เอ ง เม ื ่ อ ท ่ า น 
ส ิ ้ น ชี ว ิ ต น ั ้ น บ ร ิ ว า ร เห ล ่ า น ี ้ ท ี ่ ป ฏิ บ ั ต ิ ธร ร ม แล ะ ค อ ย ด ู แล ท ่ า น ด ้ ว ย น ั ้ น จ ึ ง 
เห ล ื อ อ ย ู ่ เพ ี ย ง 8 ค น 

แร ่ บ ้ า น ผัน เล า ต อ ป วา า ท ่ า น ต น ี ้ ท ่ า น ร ู ้ ว ั น ต า ย ขอ ง ท ่ า น ล ่ ว ง ห น ้ า 
ด ั ง น ิ ้ น ป ร ะ ม า ณ 1 ไก 


ก ร ุ ง เท พ ฯ 
อ ี ก 7 ว ั น ก ่ อ น ท ี ่ ท ่ า น จ ะ ต า ย ท ่ า น ส ั จั ง ห ้ า ม น ํ า อ า ห า ร ท ุ ก ชน ิ ด ร ว ม ท ั ้ ง 


เล เส ร ภ์ เป ิ ก ห เร ์ 1 ป ั ร ฑา น พ ร ั ต ป ห ั ง ต รู ให ้ เรี ย ก ส ู ก ห ล า น ให ้ ม า พ บ 
ห า ท ่ า น จ ะ พ ู ด ค ุ ย ส ั ่ ง ส อ น พ ร ้ อ ม ก ั บ ให ้ ท ร ั พ ย ์ ส ิ น เง ิ น ท อ ง พ ร ้ อ ม ก ั บ ท ี ่ ด ิ น 
โด ย ท ั ว ห น ้ า แถม ขอ ร ้ อ ง ไม ่ ให ้ ร ้ อ ง ไห ้ เส ี ย อ ก เส ี ย ใจ ท ่ า น ส อ น ว ่ า ให ้ น ึ ก ว ่ า 
ค ว า ม ต า ย เป ็ น ขอ ง ธร ร ม ด า เห ม ื อ น ก า ร เก ิ ด ท ่ า น ห ้ า ม ไม ่ ให ้ เร ี ย ก ห ม อ ท ี ่ 
เค ย ร ั ก ษา ท ่ า น เป ็ น ป ร ะ จ ํ า ม า พ บ เป ็ น อ ั น ขา ด เน ื ่ อ ง จ า ก เก ร ง ว ่ า จ ะ ถู ก บ ั ง ค ั บ 
ให ้ ต ้ อ ง ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ห ร ื อ ฉี ด ย า ห ร ื อ ร ั บ ป ร ะ ท า น ย า เพ ร า ะ ต ั ว ท ่ า น 
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เอ ง ไม ่ ม ี อ า ก า ร ป ่ ว ย เจ ็ บ แต ่ อ ย ่ า ง ใด ท ั ้ ง ส ิ ้ น ล ู ก ห ล า น ต ่ า ง เป ็ น ห ่ ว ง เพ ร า ะ 
เก ร ง ไป ว ่ า ท ่ า น จ ะ ห ิ ว ก ร ะ ห า ย ถา ม ท ี ไร ท ่ า น ต อ บ ว ่ า ท ่ า น อ ิ ม แล ะ ส บ า ย ด ี 
ไม ่ ร ู ้ ส ึ ก ห ิ ว จ ร ิ ง ๆ ใน ร ะ ห ว ่ า ง ท ี ่ ท ่ า น พ ั ก อ ย ู ่ ใน ก ร ุ ง เท พ ฯ น ั ้ น ก ็ ได ้ ม ี พ ร ะ 
แล ะ แม ่ ชี ท ี ่ ว ั ด ต า ม ม า พ ู ด ค ุ ย ธร ร ม ะ ก ั บ ท ่ า น ส ํ า ห ร ั บ ร ะ ย ะ 7 ว ั น ท ี ่ ท ่ า น 
ไม ่ ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร น ั ้ น ท ่ า น น ิ ม น ต ์ พ ร ะ บ ้ า ง แม ่ ชี บ ้ า ง ม า ส ว ด ม น ต ์ เย ็ น 
ให ้ ท ่ า น ท ุ ก ว ั น เป ็ น พ ิ เศ ษ (เป ็ น ก า ร ส ่ ง ว ิ ญ ญ า ณ ) 

ใน ว ั น ท ี ่ 7 ซึ ่ ง จ ะ เป ็ น ว ั น ต า ย ขอ ง ท ่ า น ท ่ า น ได ้ บ อ ก ก ั บ ล ู ก ห ล า น แล ะ 
ญา ต ิ ม ิ ต ร ให ้ ร ู ้ ว ่ า เว ล า 15.00 น . ใน ว ั น น ั ้ น ท ่ า น จ ะ ขอ ล า ต า ย ก ่ อ น ต า ย 


ป ร ะ ม า ณ 2 ชั ว โม ง ท ่ า น ขอ ร ั บ ป ร ะ ท า น ขน ม บ ปั ง แค ร ก เก อ ร ์ 2 แผ ่ น ก ั บ 
น ้ า เล า ว ั ล ย ์ เป ร ี ย ง ค ั ว ไฟ ต ้ ม น ้ า 1 ถ้วย ก า แฟ เล ็ ก ๆ (ต า ม ป ก ต ิ ท ่ า น ด ื ่ ม น ํ า ต ้ ม 


เถ า ว ั ล ย ์ เป ร ี ย ง ค ั ว ไฟ ด ื ่ ม ต ่ า ง น ้ า เป ็ น ป ร ะ จ ํ า ) แล ้ ว ท ่ า น ก ็ ขอ จ ั บ ม ื อ ล า ต า ย 
แก ่ บ ร ร ด า ล ู ก ห ล า น ท ุ ก ค น ด ้ ว ย อ า ก า ร ส ง บ ป ก ต ิ แล ะ ห น ้ า อ ิ ้ ม อ ย ู ่ ต ล อ ด เว ล า 

แม ่ บ ้ า น ผู ้ น ี ้ ซึ ่ ง เฝ้า ด ู ท ่ า น อ ย ่ า ง ใก ล ้ ชิ ด เล ่ า ว ่ า (ป ก ต ิ ท ่ า น ชอบ น ว ด ซึ ่ ง 
เป ็ น ก ิ จ ว ั ต ร ป ร ะ จ ํ า ขอ ง ท ่ า น ท ุ ก ว ั น ) เม ื ่ อ ท ่ า น ใก ล ้ จ ะ ต า ย น ิ ้ น ก ล ้ า ม เน ื ้ อ 
ป ล า ย เท ้ า น ่ อ ง ขา แล ะ โค น ขา ค ่ อ ย ๆ แข ็ ง ต ั ว ไต ่ ขึ ้ น ม า จ า ก ป ล า ย เท ้ า ท ี 
ล ะ น ้ อ ย ๆ อ ย ่ า ง ช้ า ๆ จ น ม า ถึ ง บ ร ิ เว ณ ห น ้ า ท ้ อ ง เร ื ่ อ ย ม า พ อ ถึ ง บ ร ิ เว ณ 
ห น ้ า อ ก ท ่ า น ก ็ ได ้ ห า ย ใจ ล ึ ก ๆ แร ง ๆ 2-3 ค ร ั ้ ง แล ้ ว ท ่ า น ก ็ ส ิ ้ น ล ม ไป อ ย ่ า ง 
ส ง บ แล ะ ส บ า ย อ ย ่ า ง ท ี ่ ส ุ ด 


ก า ร ต า ย ใน ล ั ก ษ ณ ะ น ี ่ ผู ้ เข ี ย น ได ้ เค ย ท ร า บ ว ่ า ม ี พ ร ะ ส ง ฆ ์ บ า ง อ ง ค ์ ท ี 
เค ร ่ ง ค ร ั ด ใน ธร ร ม แล ะ ะ ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น เท ่ า น ั ้ น อ า ท ิ เช ่ น ท ่ า น อ า จ า ร ย ์ 
ม ั น ฏ ร ิ ท ั ต โต เป ็ น ต ้ น ใน บ ุ ค ค ล ป ก ต ิ น ั ้ น ก ็ เพ ิ ่ ง จ ะ ะ ได ้ ท ร า บ จ า ก ท ่ า น ผัน ี 

บ 


อ ุ ท า ห ร ณ์ ใน เร ื ่ อ ง น ี ้ แส ด ง ให ้ เห ็ น ชั ด ถึ ง ก า ร เต ร ี ย ม ต ั ว ต า ย ขอ ง ท ่ า น 
ผ ้ น ี ก ล ่ า ว ค ื อ ท ่ า น ป ฏิ บ ั ต ิ ต น ใน ล ั ก ษ ณ ะ เต ร ี ย ม พ ร ้ อ ม ม า น า น แล ้ ว แล ะ 
โด ่ ตา ติ ต เช ส ชา จ ข่ ง เพ ี ่ อ ต ่ อ น 2 ป ี ส ุ ด ท ้ า ย ท ่ า น ย ้ า ย ต ั ว เอ ง เข ้ า ไป อ ย ู ่ ใน ว ั ด 


1, 


เพ ื ่ อ ให ้ ธร ร ม ช่ ว ย ฟอก จ ิ ต ใจ ให ้ บ ร ิ ส ท ธิ ์ ส ว ด ม น ต ์ ภา ว น า ส ม า ธิ ม ุ ่ ง ห น ้ า ส ุ 
โล ก ุ ต ร ส ุ ขด ้ ว ย ก า ร ท ํ า จ ิ ต ให ้ แน ่ ว แน ่ จ น ม อ ง เห ็ น ค ว า ม ต า ย เป ็ น ขอ ง ธร ร ม ด า 
ส ต ิ ส ั ม ป ชั ญ ญ ะ ด ี ต ล อ ด ค ว า ม ค ิ ด ชน ิ ด ล ะ เอ ี ย ด อ ่ อ น ด ี ม า ก เช ่ น ก า ร ห ้ า ม 
ไม ่ ให ้ ต า ม ห ม อ ม า ด ู แล ก ็ ด ี ก า ร ห ย ุ ด ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร แล ะ น ้ า ก ่ อ น ต า ย 7 
น ก ็ ด ี ต ล อ ด จ น ท ้ า ย ท ี ่ ส ุ ด ก า ร เร ี ย ก ญา ต ิ ม ิ ต ร ผู ้ ใก ล ้ ชิ ด ม า ส ั ง เส ี ย ห ้ า ม ไม ่ 
ให ้ ร ้ อ ง ไห ้ เส ี ย ใจ แล ะ ล า ต า ย ใน ต อ น ส ุ ด ท ้ า ย ก ็ ด ี ล ้ ว น แล ้ ว แต ่ แส ด ง ถึ ง ค ว า ม 
ม ี ส ต ิ แล ะ ส ั ม ป ชั ญ ญ ะ ร ว ม ท ั ้ ง ม ี ญา ณ ร ู ้ เห ็ น ก า ร ต า ย ขอ ง ท ่ า น เอ ง น ี ้ น ั บ เป ็ น 
บ ุ ก ุ ศ ล ท ี ่ ท ่ า น ส ร ้ า ง ส ม ไว ้ ท ั ้ ง ส ิ ้ น น ่ า ส น ใจ แล ะ น ่ า เค า ร พ เล ื ่ อ ม ใส ย ิ ง น ั ก 


ๆ 


๐ ซี 
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1.7 เผ่า พ ั น ธุ ์ ผสม พ ั น ธุ ์ แล ะ ก ร ร ม พ ั น ธุ ์ 
ม ี ผู ้ ก ล ่ า ว ว ่ า ม น ุ ษ ย ์ แล ะ ส ั ต ว ์ เก ิ ด ม า เพ ื ่ อ ไม ่ ให ้ ส ู ญ พ ั น ธุ ์ ไป จ า ก โล ก 


, | เต ๆ 


ฉะ น ั ้ น ก า ร ผสม พ ั น ธุ ์ ห ร ื อ ก า ม า ร ม ณ์ ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ แล ะ ส ั ต ว ์ จ ะ เข ้ า ม า ม ี บ ท บ า ท 
ใน ชี ว ิ ต ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ แล ะ ส ั ต ว ์ โล ก เห ม ื อ น ก ั น แต ่ ม น ุ ษ ย์ ก ั บ ส ั ต ว ์ น ั ้ น จ ะ ม ี 
ฉ / ว สิ เซ ิ ร ง <% ฐ 

ข้ อ แต ก ต ่ า ง ก ั น ค ื อ ม น ุ ษ ย ์ ส า ม า ร ถม ี ธร ร ม ะ ส ่ ว น ส ั ต ว ์ น ั ้ น ไม ่ ม ี ห ร ื อ ก ล ่ า ว 


ง 9 ขะ 4 


- = 4 5 น ขา ข ” ๕ 
อ ี ก น ั ย ห น ึ ่ ง ก ็ อ า จ ก ล ่ า ว ได ้ ว ่ า ถ้า ม น ุ ษ ย ์ ผู ้ ใด ขา ด ธร ร ม ะ ม น ุ ษ ย ผู น น ก ค ง 


ข 


ไม ่ ม ี อ ะ ไร แต ก ต ่ า ง ไป จ า ก ส ั ต ว ์ 


เป ็ น ท ี ท ร า บ ก ั น ด ี ว ่ า ม ว ล ส ร ร พ ส ิ ง ท ั ้ ง ห ล า ย ใน โล ก น ี เม ื อ ม ี ค ุ ณ อ น ั น ต ์ 


๑ ฉ % 


๕ ! ส ร ตี ณ , (2 8 4 5 5 จ | % เ ” 

ก ็ ย ่ อ ม ม ี โท ษ ม ห ั น ต ์ ได ้ เช ่ น ก ั น ขึ น อ ย ู ่ ก ั บ ก า ร ป ร ะ ย ุ ก ต ์ ส ิ ง เห ล ่ า น ั ้ น ม า ใช ้ 
ฆ ศ์ ว ฉ » . ๕ % 1 

ให ้ ถู ก ต ้ อ ง ส ม ด ุ ล ย ์ แล ะ เห ม า ะ ส ม ซึ ง จ ะ ได ้ ก ล ่ า ว ถึ ง ต ่ อ ไป 


1 2 7 6 ๑ 7 ฮ่ 


ข้ อ ค ว า ม ท ี ่ พู ด ถึ ง ข้ า ง ต ั น น ี ม ี ค ํ า 3 ค ํ า ค ื อ เผ่า พ ั น ธุ ์ ผสม พ ั น ธุ ์ แล ะ 
ก ร ร ม พ ั น ธุ ์ ผู ้ เข ี ย น ใคร ่ ขอ ให ้ ข้ อ ส ั ง เก ต อ ย ่ า ง ห น ึ ่ ง แล ะ เห ็ น ว ่ า ม ี ค ว า ม 
ส ํ า ค ั ญ ต ่ อ ค ร อ บ ค ร ั ว เผ่า พ ั น ธุ ์ แล ะ ป ร ะ เท ศ ช า ต ิ ใน ท ี ่ ส ุ ด ด ั ง ต ่ อ ไป น ี ่ 


ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น จ ะ เห ็ น ด ้ ว ย ห ร ื อ ไม ่ ? 


ผู ้ เข ี ย น ขอ ก ล ่ า ว ถึ ง ก า ร ผสม พ ั น ธุ ์ ส ั ต ว ์ อ า ท ิ พ ั น ธุ ์ ม ้ า แข ่ ง พ ั น ธุ ์ ส ุ น ั ข 
พ ั น ธุ ์ ไก ่ เข า จ ะ ด ู ป ร ะ ว ั ต ิ เท ื อ ก เถ า เห ล ่ า ก อ ขอ ง พ ่ อ แม ่ โด ย เฉ พ า ะ อ ย ่ า ง ย ิ ง 
๑ % | ไซ /=1 ส ฉ / บ ๑ ๕ ๕ =! ๑ ส ! 
ต ั ว พ ่ อ ท ั ้ ง น ี เพื่ อ ให ้ ได ้ ล ู ก ผสม ท ี ่ ม ี ค ุ ณ ส ม บ ั ต ิ ด ี พ ร ้ อ ม ท ี ภา ษา อ ั ง ก ฤ ษ เร ี ย ก ว ่ า 
อ ส! ฮู เธ ธ แต ่ ใน เร ื ่ อ ง ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ เร า ต ร ะ ห น ั ก ใน เร ื ่ อ ง น ี บ ้ า ง ห ร ื อ ไม ่ 
เพ ี ย ง ใด ถ้า เห ็ น ว ่ า ม น ุ ษ ย ์ เป ็ น ท ร ั พ ย า ก ร อ ั น ย ิ ง ให ญ่ แล ะ ม ห า ศา ล ย ิ ง ก ว ่ า 


ฆ 6 


ส ั ต ว ์ แล ้ ว ไซ ร ้ เร า ค ว ร จ ะ ค ํ า น ึ ง ถึ ง เร ื อ ง เห ล ่ า น ี บ ้ า ง ไห ม ? จ ร ิ ง อ ย ู ่ ก า ร ผสม 


พ ั น ธุ ์ ส ั ต ว ์ น ั ้ น ใช ้ ว ิ ธี “ค ล ุ ม ถุ ง ชน ” ได ้ แต ่ ผสม พ ั น ธุ ์ ค น น ั ้ น ป ั จ จ ุ บ ั น ไม ่ 
น ิ ย ม ท ํ า ก ั น แต ่ เร า ค ว ร จ ะ แน ะ น ํ า ให ้ แน ว ท า ง ค ว า ม ค ิ ด แก ่ ล ู ก ห ล า น ขอ ง 

ร - ง ๕ ณ | ส เซ ฉ / ๕ 1 
เร า เพ ี ย ง ใด แล ะ แน ว ค ว า ม ค ิ ด ค ว ร จ ะ เป ็ น อ ย ่ า ง ไร ? เร ื อ ง น ี ผู ้ เข ี ย น ใคร ่ 
ขอ ให ้ ผู ้ อ ่ า น ช่ ว ย ค ิ ด ก ็ เพ ร า ะ ว ่ า ม น ุ ษ ย ์ เร า จ ะ ม อ ง จ ะ ค ิ ด อ ะ ไร ม ั ก จ ะ ให ้ ค ว า ม 
ส ํ า ค ั ญ ไ ป ท ี ร ู ป ห ร ื อ ก า ย ม า ก ก ว ่ า จ ิ ต (ใน ท ี นี ค ื อ ส ม อ ง แล ะ ส ต ิ ป ั ญ ญ า ) 
อ ั น เป ็ น น า ม ธร ร ม ซึ ง บ า ง ท ี เร า เร ี ย ก ว ่ า “ก ํ า พ ื ด ” ม น ุ ษ ย ์ จ ะ ให ้ ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ 

ส ฆ ณ 6 ๕ | | ๑ ๕ ฉ . ๕ 
ใน เร ื อ ง ร ู ป ส ว ย แล ะ ร ว ย ท ร ั พ ย ์ เป ็ น ส ่ ว น ให ญ่ อ ั น เป ็ น ร ู ป ธร ร ม แล ้ ว ก ็ 
อ บ ร ม ส ั ง ส อ น ล ู ก ห ล า น ให ้ ม อ ง แค ่ ร ู ป ธร ร ม เท ่ า น ั ้ น ส ิ ง น ี แห ล ะ ท ี ่ ผู ้ เข ี ย น 
ขอ ให ้ ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น ล อ ง พ ิ จ า ร ณา ด ู ว ่ า เร า ค ว ร จ ะ อ บ ร ม ส ั ง ส อ น แน ะ น ํ า ห ร ื อ 
แน ะ แน ว ท า ง แก ่ ล ู ก ห ล า น ขอ ง เร า ไป ใน ท ิ ศ ท า ง ไห น เพ ื ่ อ ให ้ เข า เล ื อ ก ค ู ่ 


ขอ ง เข า ให ้ ด ี พ ร ้ อ ม ท ั ้ ง ท า ง ร ู ป ธร ร ม แล ะ น า ม ธร ร ม ด ้ ว ย เพ ื ่ อ ให ้ ได ้ พ ั น ธุ ์ 

ส ส '-' ๑ 7 ๑ 2 ๕ ส | ๑ '=' ๕ ๕ ณ ส 

ท ี ด ี เฉ ล ี ย ว ฉลาด ขยัน ขั น แข ็ ง ส ื บ ต ่ อ ก ั น ไป ป ร ะ ชา ชา ต ิ ไท ย ก ็ ค ว ร จ ะ ม ี ล ก 
บ 


- 


๑ ฆ 


ห ล า น ท ี ่ ด ี พ ร ้ อ ม ท ั ้ ง ร ู ป ธร ร ม แล ะ น า ม ธร ร ม ด ั ง เช ่ น น ั ก ผสม พ ั น ธุ ์ ส ั ต ว ์ 
หั ้ ง ห ล า ย เข า ท ํ า ก ั น เป ็ น ล ํ า เป ็ น ส ั น เร ื อ ง อ ย ่ า ง น ี ใน ป ร ะ เท ศ เ ย อ ร ม ั น น ี ส ม ั ย 
ก ่ อ น ส ง ค ร า ม โล ก ค ร ั ้ ง ท ี ่ 2 ก ็ ท ํ า ก ั น เป ็ น โค ร ง ก า ร ขอ ง ชา ต ิ ใน ส ม ั ย น ั ้ น ท ี ่ 
เร ี ย ก ว ่ า โค ร ง ก า ร 8 น ๒ อ ๑ ท ก ่ ๐ [จ ล ๐ 6 


 ! 1 ไซ ซา 9%” |=@ ๑ ๕ ๕ ๕ ซ ๕ ฉ ณ / ๑ 
ย ิ ง ไป ก ว ่ า น ั ้ น ก ร ร ม ท ี ผู ้ ป ฏิ บ ั ต ิ ด ี ป ฏิ บ ั ต ิ ชอบ จ น เป ็ น น ิ ส ั ย ส ั น ด า น 
'= ง 6 ๕ =- เซ ื 9 ๑, | 1 ๑ 9 1 
ท า ง ว ิ ชา แพ ท ย ์ ก ็ พ ิ ส ู จ น ์ ได ้ ว ่ า ส า ม า ร ถ ถ ่ า ย ท อ ด ท า ง ก ร ร ม พ ั น ธุ ์ ได ้ ก ล ่ า ว 
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จ จ 4 ๑ ๑ จ จ »%» 
ค ื อ ผู ที่ ท ํ า ก ร ร ม ด ี ใจ ห ร ื อ จ ิ ต ห ร ื อ ว ิ ญ ญ า ณ ก ็ จ ะ ด ี ไป ด ้ ว ย จ ิ ต น ั ้ น เป ร ี ย บ 


ข ๐ ๐ ๓ 
๕ 


๒ | สู 75 ๕ ๑ จ 7 ๆ ฆ ข 

เส ม อ น เม ล ็ ด พ ช พ ั น ธุ ์ เม ล ็ ด ขอ ง พ ั น ธุ ์ พ ื ช ช น ิ ด ใด ก ็ จ ะ เป ็ น ต ้ น แล ะ เป ็ น 
เศ ก ม ข ๑ จ ะ 
พ ั น ธุ ์ ชน ิ ด น ั ้ น จ ะ เป ็ น อ ิ ่ น ไป ไม ่ ได ้ ส ่ ว น ส ม อ ง เป ร ี ย บ เส ม ื อ น ด ิ น ฉะ น ั ้ น 
ข ง @ ข ฆ จ ข ข ” ข ง , 
ถ้า ส ม อ ง ด ี ค ว า ม จ ํ า ก ็ ต ้ อ ง ด ี เห ม ื อ น ด ิ น ด ี ม ี ป ุ ๋ ย ต ้ น ไม ้ พ ั น ธุ ์ ด ี จ า ก เม ล ็ ด 
เซ จ ๑ ฆ จ ข % ข ” ง 
พ ั น ธุ ์ น ั น ก ็ จ ะ ย ิ ง เจ ร ิ ญ ง อ ก ง า ม ให ้ ด อ ก ให ้ ผล ท ี ่ ด ี ง า ม ส ิ บ ต ่ อ ไป 

เร ื ่ อ ง ขอ ง พ ั น ธุ ก ร ร ม น ี ่ แต ่ ก ่ อ น น ั ้ น เช ื อ ก ั น ว ่ า ม ี ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ น ้ อ ย 
ก ว ่ า ส ิ ่ ง แว ด ล ้ อ ม แต ่ ป ั จ จ ุ บ ั น น ี ้ ใน ท า ง ว ิ ชา พ ั น ธุ ก ร ร ม ศา ส ต ร ์ ได ้ ศึ ก ษา 
ว ิ จ ั ย ให ้ น ้ า ห น ั ก ท า ง ก ร ร ม พ ั น ธุ ์ ม า ก ย ิ ง ก ว ่ า ส ิ ่ ง แว ด ล ้ อ ม ต ั ว อ ย ่ า ง เช ่ น พ ่ อ 
แม ่ ท ี ่ ม ี ส ั น ด า น เป ็ น โจ ร ถ้า อ อ ก ล ู ก ม า แล ้ ว ให ้ ไป อ ย ู ่ ก ั บ พ ร ะ ผู ้ ท ร ง ศี ล โอ ก า ส 
ขอ ง เล็ ด ต ุ ตัด จ ย คิ ก ก ย ให ้ ม ิ กล ั ด ส 5 ผู้ ค ร ง ศ ี ด นั้ ห ฟั อ ย ง โห ้ ห ส ่ ว น ม า ก ม ั ก จ ะ 
ร ั บ เอ า น ิ ส ั ย ห ร ื อ ส ั น ด า น ท ี เป ็ น โจ ร ขอ ง พ ่ อ แม ่ ต ิ ด ต ั ว ไป เร ี ย ก ว ่ า เป ็ น ก ร ร ม 

1 ” 1 «๕ ง 
จ า ก พ ่ อ แม ่ ท ี ่ ถ่าย ท อ ด ไป ถึ ง ล ู ก ถึ ง ห ล า น 

2 ข ” ง ข ” ๑ จ 

ฉะ น ั ้ น ขอ ท ่ า น จ ง ส ร ้ า ง แต ่ ก ร ร ม ท ี ด ี ไว ้ ให ้ ม า ก ๆ เล ิ ด ไม ่ ไป ไห น เส ี ย 

6 ด | พุ ข 9 ม ง ง จ 72 ไช ซี % ท ขุ ข " 
ผล ไม ้ น ั ้ น ย ่ อ ม ห ล ั น ไม ่ ไก ล ต ้ น ฉั น ใด ก ร ร ม ด ี พ ั น ธุ ์ ด ี น ั ้ น ย ่ อ ม อ ย ู ่ ใก ล ้ ท ่ า น 


เค 
7 


ข ” 9” ง ๐, 
แล ะ ส า ม า ร ถ ถ ่ า ย ท อ ด ให ้ ล ถู ก ห ด ล า น ขอ ง ท ่ า น ได ้ ฉั น น ้ น 


ง ๑ 4 ข 4 
1.8 ค ว า ม ด ี แล ะ ท ํ า ด ิ ได ้ ด ? 
4 ง 9 ข ” " จ ข ม ะ น อ ส 4 ๑ 4 "ท ข ”4 ๐ ข ” 
ม ี ผู ้ ก ล ่ า ว อ ย ่ า ง น ้ อ ย เน ื อ ต ํ า ใจ ว ่ า ท ํ า ด ิ ท ํ า ไม จ ิ ง ไม ่ ได ้ ด ี ค น ท ํ า ชั ว ร ้ า ย 
ล่ โอ ข 4 ๕ ๑ 7 ' 
ค ด โก ง บ ้ า น โก ง เม อ ง เส ว ย ส ุ ข ไ ด ้ ด ี ม อ ง เห ็ น ๆ ก ั น อ ย ู อ อ ก แย ะ ไป จ ะ ม า 


ม ั ว ท ํ า ด ี อ ย ู ่ ท ํ า ไม ? 

ผู ้ เข ี ย น เห ็ น ใจ ท ่ า น เป ็ น อ ย ่ า ง ย ิ ง โธ ไห ้ ก ล้ ก 14 โจ เข้า น ๆ อ ่ า น แล ้ ว ค ิ ด 
ค ิ ด ด ู ช้ า ๆ ต ร ึ ก ต ร อ ง ให ้ ถ่ อ ง แท ้ ให ้ ด ี เส ี ย ก ่ อ น แล ้ ว ท ่ า น จ ึ ง ค ่ อ ย ล ง ม ื อ ท ํ า 
ห ร ื อ ท ํ า ชั ว ต ่ อ ไป 

1 ๕ 1 ฆ ๕ ฒ ๐ 1 66 '- 2. ฉ ๑ ฉ ส ๕ 1 1 ๕ 

ก ่ อ น อ ื ่ น ท ่ า น ต ้ อ ง น ิ ย า ม ค ํ า ว ่ า “ค ว า ม ด ี ” ให ้ ได ้ เส ี ย ก ่ อ น ว ่ า ค ว า ม ด ี 


ท ี ่ ท ่ า น ห ม า ย ถึ ง น ั ้ น ม ั น อ ะ ไร ก ั น แน ่ 
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| 
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ผู ้ เข ี ย น ส ม ม ุ ต ิ เร ื อ ง ใน ว ง ร า ช ก า ร ใน ฐา น ะ ท ี ผู ้ เข ี ย น เป ็ น ข้ า ร า ช ก า ร ก ็ 

แล ้ ว ก ั น ด ั ง น ี ก ธร ง ค ต 
= ส ๑ ส ๐ | «๕ 9» ๑ , 

ก า ร พ ิ จ า ร ณา ค ว า ม ด ี ค ว า ม ชอบ เล ื อ น ชั น เล ื อ น ต ํ า แห น ่ ง น ั ้ น ผู ้ บ ั ง ค ั บ 
บ ั ญ ช า เท ่ า น ั ้ น เป ็ น ผู ้ พ ิ จ า ร ณา ถ้า ผู ้ บ ั ง ค ั บ บ ั ญ ช า ถื อ เอ า ค ว า ม ด ี ค ื อ ก า ร 
ป ร ะ จ บ ร ั บ ใช ้ ส ่ ว น ต ั ว ต ิ ้ ง แต ่ เช ้ า ย ั น ด ึ ก ห า ขอ ง ก ํ า น ั ล ห า ร า ย ได ้ อ ั น ม ิ ชอบ 
ห ร ื อ ส ร ร พ ส ิ ง ขอ ง ม ี ชี ว ิ ต แล ะ ไม ่ ม ี ชี ว ิ ต ม า ให ้ ท ่ า น โด ย ว ่ า ส ิ ง น ั ้ น เป ็ น ค ว า ม ด ี 
แล ้ ว ไซ ร ั ท ่ า น ก ็ ล อ ง พ ิ จ า ร ณา เอ า เอ ง ว ่ า ค ว า ม ด ี ใน ค ว า ม ห ม า ย ขอ ง ท ่ า น 
น ั ้ น ม ั น อ ย ่ า ง ไร ก ั น แน ่ ถ้า ม ั น ต ร ง ก ั บ ท ี ่ ท ่ า น ค ิ ด ไว ้ ท ่ า น ก ็ จ ง ท ํ า ส ิ ง น ั น ให ้ 
เด ่ น ก ว ่ า ผู ้ อ ื น 

แต ่ ถ้า ค ว า ม ด ี ท ี ท ่ า น ค ิ ด ม ั น ไม ่ ต ร ง ก ั บ อ ย ่ า ง น ั ้ น ผู ้ เข ี ย น ขอ แน ะ น ํ า ว ่ า 

ขา ๑ 7 4 ' ข 4 4 7 29 ม 7 70 6 
ขอ ให ้ ท ่ า น จ ง ร ั ก ษา ค ว า ม ด ี ขอ ง ท ่ า น ไว ้ ให ้ ด ี ท ี ่ ส ุ ด ก ้ ม ห น ้ า ขยัน ขั น แข ็ ง ใน 

1 ' บ 7% เซ - | เซ 

ก า ร ง า น ขอ ง ท ่ า น ต ่ อ ไป อ ย ่ า ย อ ท ้ อ อ ย ่ า เส ี ย ใจ ใน โช ค ว า ส น า ขอ ง ต น เป ็ น 
อ ั น ขา ด จ ง ท ํ า ค ว า ม ด ี เร ื อ ย ๆ ไป เถ ิ ด อ ย ่ า เอ า ท ุ ก ข์ ม า ใส ่ ต น เล ย เพ ร า ะ ม ั น 
ไม ่ เก ิ ด ป ร ะ โย ชน ์ แต ่ ก ล ั บ จ ะ เป ็ น ก า ร ล ง โท ษ ต ั ว ท ่ า น เอ ง อ ย ่ า ง ไม ่ ส ม ค ว ร 
ส ร ร พ ส ิ ่ ง ใด ๆ ท ุ ก อ ย ่ า ง ใน โล ก ไม ่ ม ี อ ะ ไร จ ี ร ั ง ย ั ่ ง ย ื น ท ุ ก อ ย ่ า ง น ั บ แต ่ ว ิ น า ท ี 
ที ่ เก ิ ด อ ะ ไร ขึ ้ น ม ั น ก ็ จ ะ ด ั บ ไป ใน ท ี ่ ส ุ ด ไม ่ ว ่ า จ ะ เป ็ น ค ว า ม ส ุ ข ห ร ื อ ค ว า ม 
ท ุ ก ข์ ฉะ น ั ้ น จ ง อ ย ่ า อ ่ อ น ไห ว ไป ก ั บ ส ุ ข ห ร ื อ ท ุ ก ข์ น ั ้ น เป ็ น อ ั น ขา ด ซึ ่ ง ถ้า 
เป %2 2 ง ๐ 
ท ่ า น อ ด ท น ขยัน ท ํ า ง า น โด ย ไม ่ ท ุ ก ข์ ใน ท ี ่ ส ุ ด ค ํ า น ิ ย า ม ค ว า ม ด ี ขอ ง ท ่ า น ก ็ 


' 
ง 


จ ะ ต ้ อ ง ต ร ง ก ั บ ขอ ง ผู ้ บ ั ง ค ั บ บ ั ญ ชา ค น ใด ค น ห น ึ ่ ง ขอ ง ท ่ า น เข ้ า ส ั ก ว ั น ห น ึ ่ ง 
แน ่ น อ น 

ก ล ่ า ว โด ย ส ร ุ ป ว ่ า ถ้า ท ่ า น ม ี จ ิ ต เป ็ น ก ุ ศ ล ห า ก ก า ล เว ล า ใด ท ํ า ให ้ ท ่ า น 
ต ้ อ ง ต ก อ ย ู ่ ใน ก ล ุ ่ ม โจ ร ท ่ า น อ ย า ก จ ะ ได ้ ร ั บ ก า ร ย ก ย ่ อ ง ว ่ า เป ็ น ส ม ุ น โจ ร 
ย อ ด เย ี ่ ย ม แห ่ ง ย ุ ค ก ร ะ น ั ้ น ห ร ื อ ? ห ร ื อ ว ่ า ท ่ า น พ อ ใจ จ ะ อ ย ู ่ ใน ล ั ก ษ ณะ โจ ร ท ี ่ 
ไม ่ ม ี ชื ่ อ ไป พ ล า ง ก ่ อ น จ น กว่า ค ว า ม ถู ก ต ้ อ ง จ ะ ม า ถึ ง พ ิ เค ร า ะ ห ์ ด ู ให ้ เห ็ น 
ถ่ อ ง แท ้ แล ้ ว จ ะ ท ํ า ให ้ ท ่ า น ส บ า ย ใจ ไม ่ เกิ ด ท ุ ก ข์ ม ี จ ิ ต เป ็ น ส ุ ขอ ั น เป ็ น ก ุ ศ ล จ ิ ต 


2 ๆ 


' ข ” ป ๓ ฆ 7 ๐ 
อ ย า ใจ ร ้ อ น อ ย ่ า ว ิ ต ก ก ั ง ว ล จ ง อ ด ท น เพ ี ย ร ท ํ า ค ว า ม ด ี ต ่ อ ไป ร อ ไป จ น 
' ม ะ อ 

ก ว ่ า เว ล า จ ะ ป ล ด ป ล ้ อ ย ท ้ อ ง ฟ้า ย ่ อ ม ม ี ท ั ้ ง ม ี ด ส ว ่ า ง แจ ๋ ม ใส ค ร ี ม ฝน แล ะ 

๑ 7 = ๕ 61 2 4 ง ก 
พ า ย ุ ฉั น ใด ชี ว ิ ต ม น ุ ษ ย ์ ก ็ ย ่ อ ม ฉั น น ั ้ น แต ่ ธร ร ม ะ อ ย ่ า ง ห น ึ ่ ง ท ี ่ ไม ่ ห ว ั น ไห ว 

' จ ่ ร 5 ะ 4 ซ ป ข 4 จ 4 จ ล 2 4 ๑ จ 
ต ่ อ ก า ร เป ล ี ่ ย น แป ล ง น ั ้ น ก ็ ค ่ อ ค ว า ม เป ็ น ผู ้ ม ี ศี ล ม ี ส ั จ จ ะ ม ี ส ม า ธิ ภา ว น า 
ข ” ๑ 7 87 ม 

ป ั ญ ญ า จ ะ พ า ท ่ า น ร อ ด พ ั ้ น จ า ก ภ ย ั น ต ร า ย ท ั ้ ง ม ว ล ได ้ อ ย ่ า ง ป ร ะ ห ล า ด ต ล อ ด ไป 

2 - ก ซา ๐ ฆ ข ฆ ฒ ณ ๕ 4 ส 66 1 9 ๑ 1 ๕ 

ด ้ ว ย เห ต ุ น ี เอ ง ท ี ่ ท ํ า ให ้ ผู ้ เข ี ย น เช ื ่ อ ใน เร ื อ ง “ก ฎ แ ห ่ ง ก ร ร ม ” ซึ ง เป ็ น 
ห ล ั ก ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ขอ ง ว ิ ชา ธร ร ม ชา ต ิ ว ิ ท ย า โด ย แท ้ ด ั ง ท ี ส ม เด ็ จ พ ร ะ ส ั ม ม า 
ส ั ม พ ุ ท ธ เ จ ้ า ผู ้ ท ร ง ล ่ ว ง ร ู ้ ด ้ ว ย ญา ณ ส ั ง ส อ น ส า ว ก ถ่ า ย ท อ ด เป ็ น อ ม ต ะ ต ล อ ด 
ม า จ น ต ร า บ เท ่ า ท ุ ก ว ั น น ี 

ย 8 4 จ 45 ะ 4 ม ยะ ท ี ่ ป โ ' 

ส ร ุ ป แล ้ ว * ค ว า ม ด ิ น ั ้ น ค ่ อ ส ภา พ ห ร อ ก า ร ก ร ะ ท ํ า ท ี ่ ปราศจาก โล ภะ 
โท ส ะ แล ะ โม ห ะ ถ้า เป ็ น ค ว า ม ด ี ขั ้ น ส ู ง ส ุ ด ก ็ ค ื อ เป ็ น ส ภา พ น ิ พ พ า น อ ั น 
เป ็ น ส ภา พ บ ร ิ ส ุ ท ธิ ์ ด ั บ ห ม ด ซึ ่ ง ก ิ เล ส ท ั ้ ง ป ว ง ถ้า เป ็ น ค ว า ม ด ี ร ะ ด ั บ ป ก ต ิ 
ต า ม ว ิ ส ั ย ขอ ง ผู ้ ค ร อ ง เร ื อ น ก ็ เป ็ น ค ว า ม ด ี ท ี ่ ก ่ อ ให ้ เก ิ ด ค ว า ม ร ่ ม เย ็ น แก ่ ต ั ว เอ ง 
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แล ะ ส ั ง ค ม ก ล ้ า ว ค ่ อ ให ้ ม ี โล ภะ โท ส ะ แล ะ โม ห ะ ท ี ล ด น ้ อ ย ถอย ล ง ให ้ 
เห ล ื อ น ้ อ ย ท ี ่ ส ุ ด ฉะ น ั ้ น ผู ้ ก ร ะ ท ํ า ค ว า ม ด ี จ ึ ง ต ้ อ ง 
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1. ร ั ก ษา ศิ ล (ศิ ล 5 ห ร ื อ ศิ ล 8 ห ร ื อ ศิ ล 227 ค ื อ ป ร ะ พ ฤต ิ ธร ร ม 

2. เจ ร ิ ญ ส ม า ธิ 

3. อ บ ร ม ป ั ญ ญ า 

2 '-. 1 แ ฆ จ ฑ 
3 ป ร ะ ก า ร น ี เร ี ย ก ว ่ า “ไต ร ส ิ ก ขา 


1.9 ห ล ั ก ธร ร ม ท า ง พ ุ ท ธ ศ า ส น า ก ั บ ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ 


ส ม เด ็ จ พ ร ะ ส ั ม ม า ส ั ม พ ุ ท ธ เ จ ้ า ท ร ง เป ็ น ส ั พ พ ั ญ ญ ร ู ้ ล ะ เอี ย ด ใน 
ท ุ ก ส ิ ่ ง ท ุ ก อ ย ่ า ง ล ึ ก ซึ ้ ง ด ้ ว ย ญา ณ พ ร ะ ธร ร ม ค ํ า ส ั ง ส อ น ต ่ า ง ๆ ล ้ ว น แต ่ เป ็ น 


ส ั ต ย ์ จ ร ิ ง ธร ร ม ะ ห ล า ย ส ิ ่ ง ห ล า ย ป ร ะ ก า ร ท ี ่ ได ้ แส ด ง ไว ้ ใน ค ร ั ้ ง พ ุ ท ธ ก า ล 
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6 - = ๑ ๕ ขะ ณั ส ” ฯ 
น ั ก ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ย ุ ค ป ั จ จ ุ บ ั น เพ ิ ง จ ะ พ ิ ส ู จ น ์ ได ้ ย อ ม ร ั บ น ั บ ถื อ จ น ถึ ง ท ุ ก ว ั น น ี 
ก ็ ม ี แล ะ บ า ง ธร ร ม ะ เช ่ น ใน เร ื อ ง ขอ ง “ก ร ร ม ” ห ร ื อ “ป ฏิ ส น ธิ ว ิ ญ ญ า ณ ” 
ค ว า ม ร ู ้ ท า ง ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ก า ร แพ ท ย ์ แล ะ ว ิ ชา "ล เล 0 ร ธร อ ทอ! ๐ ย (อ ภิ จ ิ ต 


ว ิ ท ย า บ า ง ท ่ า น เร ี ย ก ว ่ า ว ร จ ิ ต ว ิ ท ย า ) ก ํ า ล ั ง ศึ ก ษา ค ้ น ค ว ้ า ท ี จ ะ พ ิ ส ุ จ น ์ 


ให ้ ได ้ ผู ้ เข ี ย น เช ื ่ อ ว ่ า ไม ่ น า น เก ิ น ร อ ม น ุ ษ ย ์ ค ง จ ะ ได ้ พ ิ ส ู จ น ์ ค ว า ม ร อ บ ร ู ้ ขอ ง 
พ ร ะ พ ุ ท ธ เ จ ้ า ซึ ่ ง ท ่ า น ร อ บ ร ู ้ ม า แล ้ ว ก ว ่ า 2500 ป ี ได ้ เป ็ น ผล ส ํ า เร ็ จ 

ผู ้ เข ี ย น ขอ ย ก ต ั ว อ ย ่ า ง ส อ ง เร ื ่ อ ง เพ ื ่ อ แส ด ง ให ้ เห ็ น ว ่ า ธร ร ม ะ ขอ ง 
ส ม เด ็ จ พ ร ะ ส ั ม ม า ส ั ม พ ุ ท ธ เ จ ้ า ก ล ่ า ว ไว ้ ก ว ่ า 2500 ป ี ม า แล ้ ว เพ ิ ่ ง จ ะ ม ี 


1 
๑ 1 ๕ =- 


น ั ก ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ค ้ น ค ว ้ า พ ิ ส ู จ น ์ ก ั น แท บ ล ้ ม แท บ ต า ย ได ้ เม ื ่ อ ไม ่ ก ี ่ ส ิ บ ป ี ม า 


นี ้ เอ ง แล ะ บ า ง ธร ร ม ะ น ั ้ น ก ่ อ น ท ี ่ จ ะ ม ี น ั ก ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ พ ิ ส ู จ น ์ ได ้ ต ร ง ก ั บ 
ธร ร ม ะ ท ี ่ ท ่ า น ได ้ ต ร ั ส ไว ้ ก ล ั บ ม ี น ั ก ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ก ่ อ น ห น ้ า น ั ้ น ได ้ พ ิ ส ู จ น ์ 
ไว ้ ผิ ด ๆ ท ํ า ให ้ เร า ห ล ง เช ื ่ อ ก ั น อ ย ู ่ ต ิ ้ ง ห ล า ย ร ้ อ ย ป ี ก ็ ม ี ผู ้ เข ี ย น ใคร ่ ขอ ย ก 
ม า ให ้ ท ร า บ ด ั ง ต ่ อ ไป น ี ้ * ห ล ั ก ธร ร ม อ ั น แร ก ท ี ่ ป ร า ก ฏ โ น พ ร ะ บ า ล ี ว่ า 

ป ฐ ม ก ล ล ํ โห ต ิ แป ล ว ่ า ใน เร ิ ่ ม แร ก ก ็ ม ี ก ล ล ั ง เด ี ย ว (ค ื อ เซ ล ล ์ เด ี ย ว ) 
น ั ก ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ท ี ่ ชื ่ อ ด า ร ์ ว ิ น พ ย า ย า ม พ ิ ส ู จ น ์ ค ้ น ค ว ้ า อ ย ่ า ง ห น ั ก ได ้ 
ใช ้ เค ร ื ่ อ ง ม ื อ เค ร ื ่ อ ง ใช ้ ท า ง ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ม า ก ม า ย เพ ื ่ อ จ ะ พ ิ ส ู จ น ์ ว ่ า เม ื ่ อ 
เร ิ ่ ม ต ้ น ชี ว ิ ต ก ็ เป ็ น ส ั ต ว ์ เซ ล ล ์ เด ี ย ว ต ่ อ ม า แต ก อ อ ก เป ็ น ห ล า ย เซ ล ล ์ แล ะ เค ล ื ่ อ น ไห ว 
ได ้ แล ้ ว ด า ร ์ ว ิ น ก ็ อ ธิ บ า ย ต ่ อ ถึ ง ก า ร ว ิ ว ั ฒ น า ก า ร ขอ ง ส ั ต ว ์ ค ว า ม ค ง อ ย ู ่ ขอ ง 


๕ < ๐ 


จ ั ต ว ์ ค ื อ อ ธิ บ า ย ห ล ั ก ส ํ า ค ั ญ ว ่ า ส ั ต ว ์ ใด แข ็ ง แร ง ท ี ่ ส ุ ด ส ั ต ว ์ น ั ้ น ก ็ ค ง อ ย ู ่ 


ซึ ่ ง ต ร ง ก ั บ ท ี ่ พ ร ะ พ ุ ท ธ เ จ ้ า ได ้ ต ร ั ส ไว ้ โด ย ไม ่ ม ี เค ร ื ่ อ ง ม ื อ อ ย ่ า ง ใด เล ย ด ั ง ค า ถา 
ว ก 
ย ส า โร โส ธ ส ส ต ิ แป ล ว ่ า ส ั ต ว ์ ใด ท ี ่ แข ็ ง แร ง ส ั ต ว ์ น ั ้ น ย ่ อ ม ค ง อ ย ู ่ 
ห ล ั ก ธร ร ม อ ั น ท ี ่ 2 พ ร ะ พ ุ ท ธ ว จ น ะ ท ี ่ ว ่ า 


น ิ พ พ า น ป ร ม ส ญ ญ ่ ซึ ่ ง โด ย ิ ท ั ่ ว ไฟ เข ้ อ ใด อ ิ น ใน ค อ แบ แว อ อ ะ ก 


ก ซะ ร ไต่ 


พ ร ะ น ิ พ พ า น ค ่ อ ส ภา ว ะ ท ี ่ พ น ย ์ ห ร ื อ ด ั บ ไป ห ม ด 


| ว 
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ห ล ั ก ธร ร ม ข้ อ น ี ้ ด ู จ ะ ค ้ า น ก ั บ ห ล ั ก ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ขอ ง น ิ ว ต ั น ท ี ่ ว ่ า “ส ส า ร 
ท ุ ก ชน ิ ด ไม ่ ส ุ ญ ห า ย ไป จ า ก โล ก ” ย ก ต ั ว อ ย ่ า ง เช ่ น เผา ก ร ะ ด า ษ ก ็ เห ล ื อ 
ขี ้ เถ ้ า เผา ไม ้ ก ็ เห ล ื อ ถ่ า น แล ะ ขี ้ เถ ้ า เผา เห ล ็ ก ก ็ เป ็ น เห ล ็ ก อ ็ อ ก ไซ ต์ เป็ น ต ้ น 
ต ่ อ ม า จ น ก ร ะ ท ั ง ไอ น ์ ส ไต น ์ ค ิ ด ค ้ น ร ะ เบ ิ ด ป ร ม า ณ ู แล ะ ร ะ เบ ิ ด น ิ ว เค ล ี ย ร ์ 
ใน เว ล า ต ่ อ ม า ได ้ ส ํ า เร ็ จ ก ล ่ า ว ค ื อ ได ้ พ บ ท ฤ ษ ฎี ส ั ม พ ั ท ธ์ (6| อ บ ั ง [ ไ ษ 
ไท ธ อ ท พ ) ท ี ่ ส า ม า ร ถ แ ย ก ป ร ม า ณ ู ขอ ง ย ู เร เน ี ย ม อ อ ก ได ้ จ น ท ี ่ ส ุ ด เป ็ น 
ร ะ เบ ิ ด ท ํ า ล า ย ล ้ า ง โล ก ได ้ จ ะ ม ี แต ่ พ ล ั ง ไฟ ฟ้า เส ี ย ง แส ง ค ว า ม ร ้ อ น 


1 ๑ 1 


เป ็ น แร ง ร ะ เบ ิ ด ม ห า ป ร ะ ล ั ย ย ิ ง ก ว ่ า ด ิ น ร ะ เบ ิ ด ร ้ อ ย เท ่ า พ ั น เท ่ า ไม ่ ม ื อ ะ ไร 


=- 6 


๒ = ง ๑ 9 9 ส = ง 
เห ล ื อ จ ั บ ต ้ อ ง ได ้ เล ย ค ื อ ส ุ ู ญ ห า ย ไป ห ม ด จ ึ ง พ ิ ส ุ จ น ์ พ ุ ท ธ ว จ น ะ ขอ ง 


พ ร ะ พ ุ ท ธ เ จ ้ า ได ้ เม ื อ ต อ น ป ล า ย ส ง ค ร า ม โล ก ค ร ั ้ ง ท ี 2 น ี เอ ง 


ผู ้ เข ี ย น พ ย า ย า ม ห า ค ํ า อ ธิ บ า ย ก า ร ค ้ น พ บ ส ั จ ธร ร ม ขอ ง ส ม เด ็ จ พ ร ะ - 
ม ม า ส ั ม พ ุ ท ธ เ จ ้ า ใน เร ื อ ง น ิ พ พ า น ก ั บ ก า ร ค ้ น พ บ ร ะ เบ ิ ด ป ร ม า ณ ู ขอ ง ไอ น ์ ส ไต น ์ 


ๆ 


อ ได ้ อ ่ า น พ บ บ ท ค ว า ม ใน ห น ั ง ส ื อ “โล ก ท ิ พ ย ์ ”5 ได ้ ก ล ่ า ว ไว ้ ด ั ง น ี 


-) ได 
เล 9] 
ร ชา - 


66 | ส จ น ๕ ๓ ๑ 9» 1 ๕ ซี 1 % ฐ 
ท ่ า น อ า จ า ร ย ์ ม ั น ฏ ร ิ ท ั ต โต ได ้ ก ล ่ า ว ถึ ง น ิ พ พ า น ว ่ า น ิ พ พ า น ค ื อ 
ก า ร ด ั บ เฉ พ า ะ ก ิ เล ส ต ั ณ ห า แล ะ อ า ร ม ณ์ เท ่ า น ั ้ น ส ่ ว น จ ิ ต ย ั ง ค ง อ ย ู ่ ” 
ส /-' ”-' ฉ / / -' 6 6 4 
เม ื ่ อ พ ิ จ า ร ณา ถึ ง ก า ร ค ้ น พ บ ร ะ เบ ิ ด ป ร ม า ณ ู ขอ ง ไอ น ์ ส ไต น ์ ซึ ่ ง 
ไอ น ์ ส ไต น ์ ส า ม า ร ถ แ ย ก ป ร ม า ณ ู ขอ ง ส า ร ย ู เร เน ี ย ม อ อ ก ได ้ เป ็ น แร ง ร ะ เบ ิ ด 
1 ส ข ๕ ๑ 7 2 อ ขา ก ข ” เ 
ก ล ่ า ว ค ื อ ส า ม า ร ถ แ ย ก ส า ร ให ้ เป ็ น พ ล ั ง ง า น ได ้ จ ั บ ต ้ อ ง ไม ่ ได ้ ไม ่ ม อ ะ ไร 
ม " ๕ ต) ง่ ๕ ขบ ข ขุ ๕ ๑ 7 
เห ล ่ อ อ ย ู ่ เป ็ น ว ั ต ถุ ท ี สามารถ จ ะ ม อ ง เห ็ น ได ้ ด ้ ว ย ต า แต ่ จ ะ เป ็ น พ ล ั ง ง า น 
ง ๑ 7 | ขุ ๕ จ ง ฆ ม 
ท ี ย ั ง ห ล ง เห ล ่ อ อ ย ู ่ แล ะ ส า ม า ร ถ แ ป ล ง ร ู ป เป ็ น แส ง เส ี ย ง ค ว า ม ร ้ อ น แล ะ 
แร ง เห ว ี ย ง ฯลฯ 
ย 2 # ร : ม ' ม ' ๕ ๑ 7 เป) 
ฉะ น บ ั น “จ ิ ต ท ี ย ั ง เห ล อ อ ย ใน เร ื อ ง ขอ ง น ิ พ พ า น ก ็ จ ะ ต ร ง ก ั บ พ ล ั ง ใน 
ง ่ เว ม ุ 4 ม จ 
ร ู ป ขอ ง แร ง เห ว ย ง ค ว า ม ร ้ อ น ห ร อ แส ง เส ี ย ง ใน เร ื อ ง ขอ ง ร ะ เบ ิ ด ป ร ม า ณ ู 
เช น ก ั น ” เพ ร า ะ จ ิ ต น ั น ก ็ ค ื อ พ ล ั ง อ ย ่ า ง ห น ึ ่ ง เช ่ น เด ี ย ว ก ั บ พ ล ั ง ค ว า ม ร ้ อ น แส ง 
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ห ร ื อ เส ี ย ง น ั ่ น เอ ง พ ล ั ง เห ล ่ า น ี ้ ไม ่ ส ู ญ ไป ฉั น ใด พ ล ั ง จ ิ ต ก ็ ไม ่ ส ู ญ ไ ป ฉั น น ั ้ น 
แต ่ จ ะ ต ้ อ ง ร ู ้ ว ิ ธี ด ึ ง เอ า อ อ ก ม า ใช ้ ให ้ เป ็ น 
ใน เร ื ่ อ ง ก า ร ค ้ น พ บ ท ฤ ษ ฎี อ ั น ย ิ ง ให ญ่ น ี ่ ใน ว ง ก า ร ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ได ้ ก ล ่ า ว ว ่ า 
ก า ร ค ้ น พ บ ท ฤ ษ ฎี น ั ้ น เป ็ น ค ว า ม ที ่ เห น ื อ จ า ก ค ว า ม ร ู ้ ท า ง ค ณิ ต ศา ส ต ร ์ แล ะ 
ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ชั ้ น ส ู ง อ ย ่ า ง ชน ิ ด ไม ่ เห ม ื อ น ใคร แล ะ ไม ่ ม ี ใคร เห ม ื อ น ไอ น ์ ส ไต น ์ 
ได ้ พ บ ท ฤ ษ ฎี น ี จ า ก “ธา ต ุ ร ู ้ ” ด ้ ว ย ปัญญา ขอ ง ไอ น ์ ส ไต น ์ เอ ง อ ั น เห น ื อ 
จ า ก ค ว า ม ร ู ้ พ ื ้ น ฐา น ใน ร ะ ด ั บ น ั ก ค ้ น ค ว ้ า ด ้ ว ย ก ั น จ ะ พ ั ง ม ี ภา ษา อ ั ง ก ฤ ษ ใ ช้ ค ้ า ว ่ า 
“| ท ไน เม ่ อ ท ” ซึ ่ ง แป ล ว ่ า ค ว า ม ค ิ ด ห ร ื อ ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ท ี ่ พ ล ั น เก ิ ด ขึ ้ น เอ ง อ ธิ บ า ย 
ไม ่ ได ้ อ า จ เป ็ น ส ั ญ ชา ต ญา ณ ท ี ่ พ ล ั น ร ู ้ ขึ ้ น ม า เอ ง ว ง ก า ร ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ไม ่ ส า ม า ร ถ 
จ ะ อ ธิ บ า ย ได ้ ว ่ า ท ํ า ไม ? ห ร ื อ อ ย ่ า ง ไร ? ไอ น ์ ส ไต น ์ จ ึ ง ได ้ ร ู ๊ ท ฤ ษ ฎี ด ั ง ก ล ่ า ว 
นี ้ ได ้ แต ่ เม ื ่ อ เข า ได ้ ร ู ๊ ท ฤ ษ ฎี ค ั ง ก ล ่ า ว แล ้ ว เข า จ ิ ง ได ้ ใช ้ ว ิ ธี ท า ง ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ 
(56/ ธ ท พ ์ พ ื ่ อ ท า ธ ไ ป ่ ท 0 ผ่ ร ) ม า อ ธิ บ า ย ส ิ ง ท ี ่ เข า ค ้ น พ บ ใน ภา ย ห ล ั ง แต ่ ท ี ่ น ่ า 
ส น ใจ ค ื อ เข า พ บ ท ฤ ษ ฎี ส ั ม พ ั ท ธ์ ไม ่ ใช ่ ด ้ ว ย ก า ร ค ิ ด โด ย ต ร ร ก ท า ง ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ 
ใน ท ํ า น อ ง เด ี ย ว ก ั น เร า ไม ่ ท ร า บ แน ่ ชั ด ว ่ า ส ม เด ็ จ พ ร ะ ส ั ม ม า ส ั ม พ ุ ท ธ เ จ ้ า ท ร ง 
ค ้ น พ บ “พ ร ะ ธร ร ม ” ได ้ อ ย ่ า ง ไร เร า ท ร า บ ได ้ จ า ก พ ร ะ ไต ร ป ิ ฎ ก ว ่ า ท ่ า น 
ล ่ ว ง ร ู ้ ด ้ ว ย “ญา ณ ” แล ะ แล ้ ว พ ร ะ อ ง ค ์ ท ร ง ใช ้ ว ิ ธี ก า ร ท า ง ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ อ ย ่ า ง ไร 
ใน ก า ร ได ้ ม า ซึ ่ ง ข้ อ ส ร ุ ป ท ี ่ เร า เร ี ย ก ว ่ า “พ ร ะ ธร ร ม ” แต ่ เม ื อ พ ร ะ อ ง ค ์ ท ร ง พ บ 
ะ ธร ร ม แล ้ ว ก ็ ท ร ง ใช ้ พ ร ะ ะ ธร ร ม ม า อ ธิ บ า ย โล ก แล ะ ชี ว ิ ต ได ้ อ ย ่ า ง เป ็ น ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ 
ด ั ง น ั ้ น จ ึ ง อ า จ จ ะ เป ็ น ไป ได ้ ท ี ่ พ ร ะ พ ุ ท ธ เ จ ้ า แล ะ ไอ น ์ ส ไต น ์ พ บ ว ิ ธี เด ี ย ว ก ั น ท ี ่ 
เร ี ย ก ว ่ า “ธา ต ุ ร ู ้ ” ห ร ื อ “| ท ธน โย่ ๐ ๓” ใน ก า ร ค ้ น พ บ ส ั จ ธร ร ม น ี ่ 
ได ้ เค ย ม ี ผู ้ ถา ม ไอ น ์ ส ไต น ์ ว ่ า ท ่ า น น ั ้ น น ั บ ถื อ ศา ส น า อ ะ ไร ? ท ่ า น 
ต อ บ ว ่ า ท ่ า น เป ็ น ค น ไม ่ ม ี ศา ส น า แต ่ ถ้า ถู ก บ ั ง ค ั บ ให ้ ต ้ อ ง น ั บ ถื อ ท ่ า น ก ็ 
ะ น ั บ ถื อ พ ุ ท ธ ศ า ส น า ! 


ล 
บ ท ท 2? 
' ฆ ั ๑ 
ส ว น ป ร ะ ก อ บ ขอ ง ชี ว ิ ต 


ร ่ า ง ก า ย ห ร ื อ ชี ว ิ ต ม น ุ ษ ย ์ น ี ้ ป ร ะ ก อ บ ด ้ ว ย ขอ ง 2 ส ่ ว น ค ื อ 

อิ. ร ู ป ห ร ื อ ร ่ า ง ก า ย จ ั บ ต ้ อ ง แล ะ ม อ ง เห ็ น ได ้ 

2. น า ม ห ร ื อ จ ิ ต จ ั บ ต ้ อ ง ไม ่ ได ้ ไม ่ ม ี ต ั ว ต น แล ะ ม อ ง ไม ่ เห ็ น ซึ ่ ง 
ป ร ะ ก อ บ ด ้ ว ย 

๑ เว ท น า ค ื อ ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก 

๑ ส ั ญ ญ า ค ื อ ค ว า ม จ ํ า 

๑ ส ั ง ขา ร ค ื อ ค ว า ม ค ิ ด 

๑ ว ิ ญ ญ า ณ ค ื อ ค ว า ม ร ู ้ 

ส อ ง ส ่ ว น ค ื อ ก า ย แล ะ จ ิ ต น ี ้ แย ก ก ั น ท ํ า ง า น แต ่ ม ี ค ว า ม ส ั ม พ ั น ธ์ ก ั น 
อ ย ่ า ง ใก ล ้ ชิ ด ม ี ก า ร ท ํ า ง า น เป ็ น ร ะ บ บ ม ิ ใช ่ ต ่ า ง ฝ่า ย ต ่ า ง ท ํ า 

ส ร ุ ป ว ่ า ม น ุ ษ ย ์ ห ร ื อ ค น น ั ้ น ป ร ะ ก อ บ ขึ ้ น จ า ก ร ู ป , เวทนา, ส ั ญ ญ า , 
ก ั ง ขา ร แล ะ ว ิ ญ ญ า ณ ห ร ื อ ท ี ่ เร ี ย ก ว ่ า ขั น ธ์ 5 

ต า ม ห ล ั ก ธร ร ม ะ ท า ง พ ุ ท ธ ศ า ส น า น ั ้ น ให ้ ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ ข อ ง จ ิ ต ห ร ื อ 

น า ม ธร ร ม ม า ก ก ว ่ า ร ่ า ง ก า ย ห ร ื อ ร ู ป ฉะ เนี้ น จ ึ ง ม ี ค ํ า ก ล ่ า ว ว ่ า “จ ิ ต เป ็ น น า ย 


ก า ย เป ็ น บ ่ า ว ” 


2.1 ก า ย 
ใน ส ่ ว น ขอ ง ชี ว ิ ต ใน ก า ย น ั ้ น ก ็ ม ี ร ะ บ บ เล ื อ ด แล ะ ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท เป ็ น 
ขอ บ ข่ า ย ร ะ โย ง ร ะ ย า ง ใน ก า ร จ ั ด ให ้ เซ ล ล ์ ต ่ า ง ๆ ใน ร ่ า ง ก า ย ท ํ า ห น ้ า ท ี ่ แต ่ 
ล ะ ห น ้ า ท ี ่ ขอ ง ม ั น เซ ล ล ์ แต ่ ล ะ ต ั ว จ ะ ม ี ก า ร เว ี ย น ว ่ า ย ต า ย เก ิ ด ใน ต ั ว ขอ ง ม ั น 
อ ย ู ่ ต ล อ ด ไป อ า ย ุ ขอ ง เซ ล ล ์ แต ่ ล ะ ชน ิ ด ไม ่ เท ่ า ก ั น เซ ล ล ์ ท ี ่ เก ิ ด ให ม ่ แต ่ ล ะ 
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ชน ิ ด จ ะ ม ี ก า ร เป ล ี ่ ย น ส ภา พ ไป ต า ม อ า ย ุ ขั ย ขอ ง เร ื อ น ร ่ า ง ห ร ื อ ชี ว ิ ต น ั ้ น เซ ล ล ์ 
ขอ ง อ ว ั ย ว ะ บ า ง ชน ิ ด เช ่ น ฟั น แท ้ ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ ห ร ื อ ผม เส ้ น ส ุ ด ท ้ า ย บ น 
ห น ั ง ศี ร ษ ะ ขอ ง ค น ศี ร ษ ะ ล ้ า น ท ี ่ ห ั ก แล ะ ห ล ุ ด ไป เล ย ไม ่ ง อ ก ไม ่ เก ิ ด ให ม ่ อ ี ก 
ซึ ่ ง แต ก ต ่ า ง จ า ก เซ ล ล ์ ขอ ง ผิ ว ห น ั ง ห ร ื อ เย ื ่ อ ต ่ า ง ๆ ห ร ื อ เม ็ ด เล ื อ ด ซึ ่ ง จ ะ 
เก ิ ด ให ม ่ ห ม ุ น เว ี ย น เร ื ่ อ ย ๆ ไป จ น ก ว ่ า ชี ว ิ ต ม น ุ ษ ย์ ผู ้ น ึ ้ น จ ะ ห า ไม ่ อ ธิ บ า ย 
ได ้ อ ย ่ า ง เด ี ย ว ก ั บ ส ิ ง ท ี ่ เก ิ ด ก ั บ ม น ุ ษ ย ์ ป ร ะ เภ ท ต ่ า ง ๆ ได ้ เช ่ น เด ี ย ว ก ั น ค ื อ 
ป ร ะ เภ ท ท ี ่ น ิ พ พ า น ไม ่ ก ล ั บ ม า เก ิ ด อ ี ก ห ล ุ ด พ ั น ไป เล ย อ ย ่ า ง เช ่ น ส ม เด ็ จ - 
พ ร ะ ส ั ม ม า ส ั ม พ ุ ท ธ เ จ้า ก ็ ม ี แต ่ น ้ อ ย ม า ก ส ่ ว น ให ญ่ ย ั ง ค ง จ ะ ต ้ อ ง เว ี ย น ว ่ า ย 
ต า ย เก ิ ด ก ล ั บ ม า อ ี ก เช ่ น เด ี ย ว ก ั น ก ั บ เซ ล ล ์ ใน ร ่ า ง ก า ย ห ล า ย ส ่ ว น ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ 
ด ั ง ได ้ อ ธิ บ า ย ไว ้ น ั ้ น 

ม น ุ ษ ย ์ เม ื ่ อ เก ิ ด ม า แล ้ ว จ ะ ต ้ อ ง เจ ร ิ ญ เต ิ บ โต ท ั ้ ง ร ่ า ง ก า ย แล ะ จ ิ ต ใจ ก า ร 
เจ ร ิ ญ เต ิ บ โต ท า ง ร ่ า ง ก า ย ก ็ จ ะ ป ร า ก ฏ ใ ห ้ เห ็ น ได ้ จ า ก โค ร ง ก ร ะ ด ู ก ก ล ้ า ม 
เน ื ้ อ น ํ า ห น ั ก ต ั ว แล ะ ค ว า ม ส ู ง ท า ง ต ด้า น ว ิ ต ร ตะ เลา ญ เ น ก ติ ญ ต ์ ที: 
ค ว า ม น ึ ก ค ิ ด ส ต ิ ป ั ญ ญ า ค ว า ม ส ขุ ม ร อ บ ค อ บ แล ะ บ ุ ค ล ิ ก ภา พ 


ม น ุ ษ ย ์ จ ะ เต ิ บ โต ได ้ ก ็ ด ้ ว ย อ า ห า ร อ า ห า ร น ี ้ น ก ็ ม ี ท ั ้ ง ค ุ ณ แ ล ะ โท ษ 
ถ้า ไม ่ ร ู ้ จ ั ก ก ิ น อ า ห า ร ท ี ่ ถู ก ต ้ อ ง เช ่ น ม น ุ ษ ย ์ ใน ชน บ ท ท ี ่ ย า ก ไร ้ ท ี ่ ไม ่ ม ี อ ะ ไร 
จ ะ ก ิ น ก ็ จ ะ เป ็ น โร ค ขา ด อ า ห า ร แล ะ อ า จ ถึ ง แก ่ ค ว า ม ต า ย เพ ร า ะ ค ว า ม 
อ ด อ ย า ก ต ร ง ก ั น ข้ า ม ม น ุ ษ ย ์ ใน ถิ น ท ี ่ ม ี ค ว า ม เจ ร ิ ญ ส ู ง ม ี ก ิ น ม ี ใช ้ อ ย ่ า ง ฟุ ่ ม 
เฟ ื อ ย จ ํ า น ว น ไม ่ น ้ อ ย ท ี ่ ต ้ อ ง ต า ย ใน อ า ย ุ ขั ย ท ี ่ ไม ่ ส ม ค ว ร เพ ร า ะ ก ิ น อ า ห า ร ด ี 
แล ะ ก ิ น ม า ก เก ิ น ไป จ น เป ็ น พ ิ ษ เป ็ น ภั ย ต ่ อ ร ่ า ง ก า ย ห ร ื อ ไม ่ ได ้ ก ิ น แต ่ ส ุ บ 
ห ร ื อ ฉี ด ส ิ ่ ง เส พ ต ิ ด เข ้ า ร ่ า ง ก า ย ก็ ย ิ ง ซ้ ้ า ร ้ า ย ใน เร ื ่ อ ง พ ิ ษ ภ ั ย ต ่ อ ร ่ า ง ก า ย แล ะ 
จ ิ ต ใจ 


อ า ห า ร ท ี ่ ท ํ า ให ้ ม น ษ ย ์ เจ ร ิ ญ เต ิ บ โต แข ็ ง แร ง ส ม บ ู ร ณ์ ใน ท ร ร ศ น ะ 


ฆ 
เว 
ซา 


ขอ ง ผู ้ เข ี ย น เฉ พ า ะ ท ี ่ เข ี ย น เร ื ่ อ ง น ี ้ ได ้ แก ่ อ า ห า ร 2 ป ร ะ เภ ท ค ื อ 


27 


ฉ / 


ว ขม ซ๊ =- ด ๑ 
1. อ า ห า ร ท ี เข ้ า ท า ง ป า ก อ า ห า ร ป ร ะ เภ ท น ี ม ี ร ส ชา ต ิ เป ร ี ย ว ห ว า น ม ั น 


เท ฆ 
๕ ๑ 


เค ็ ม ม ี ส ี ส ว ย ง า ม ชวน ชิ ม ม น ุ ษ ย ์ ป ร ุ ง แต ่ ง ได ้ ท ั ้ ง ส ิ น อ ั น เป ็ น เร ื อ ง ขอ ง 


ร ป ธร ร ม 
๑ . อ า ห า ร ท ี เข ้ า ท า ง จ ม ู ก อ า ห า ร ป ร ะ เภ ท น ี ้ ไม ่ ม ี ร ส ไม ่ ม ี ก ล ิ ่ น ไม ่ ม ี 


ส ี ค ื อ อ า ก า ศ ห ร ื อ อ อ ก ซิ เจ น น ั น เอ ง ม น ุ ษ ย ์ ป ร ุ ง แต ่ ง ไม ่ ได ้ อ า ก า ศ น ี ้ 
ม ี ท ั ้ ง ร ร ู ป ธร ร ม แล ะ น า ม ธร ร ม 

เก ทั สิ ท หรา นร ิ ด เช ต ห ภา ร เข ั น ส น จ ก ล ่ า ว 
อ ี ก น ั ย ห น ึ ่ ง ค ื อ ม น ุ ษ ย ์ ม ั ก จ ะ ส น ใจ แต ่ ใน ว ั ต ถุ ห ร ื อ ใน ร ู ป ธร ร ม ม า ก ก ว ่ า 
แล ะ ม ี ก ิ เล ส ต ั ณ ห า ใน ร ส อ า ห า ร ห ร ื อ ว ั ต ถุ น ิ ้ น ม น ุ ษ ย ์ ท ุ ก ค น จ ํ า เป ็ น ต ้ อ ง 
ก ิ น อ า ห า ร ท า ง ป า ก ซึ ่ ง ม ี ท ั ้ ง โป ร ต ี น จ า ก เน ื ้ อ ห ร ื อ จ า ก ถั่ว แล ะ อ า ห า ร 
ป ร ะ เภ ท ค า ร ์ โบ ไฮ เด ร ต ได ้ แก ่ อ า ห า ร ป ร ะ เภ ท แป ้ ง เช ่ น ข้ า ว แล ะ 
น ํ า ต า ล เป ็ น ต ้ น น อ ก จ า ก น ี ้ ก ็ ม ี อ า ห า ร ป ร ะ เภ ท ไข ม ั น ไว ต า ม ิ น แล ะ 
เก ล ื อ แร ่ ต ่ า ง ๆ 

ม น ุ ษ ย ์ ต ้ อ ง ก ิ น อ า ห า ร ท า ง ป า ก เพ ื ่ อ ค ว า ม อ ย ู ่ ร อ ด แล ะ เพ ื ่ อ ค ว า ม 
เจ ร ิ ญ เ ต ิ บ โต ขอ ง ร ่ า ง ก า ย อ า ห า ร ท ี ่ เข ้ า ท า ง ป า ก น ี ้ จ ะ ม ื อ ว ั ย ว ะ ส ั ม ผ ั ส ร ส ขอ ง 
อ า ห า ร ค ื อ “ล ิ ้ น ” ท ํ า ให ้ ม น ุ ษ ย ์ ร ู ้ ว ิ ธี ป ร ุ ง แต ่ ง ร ส ขอ ง อ า ห า ร ได ้ ต ่ า ง ๆ น า น า 
อ ร ่ อ ย ห ร ื อ ไม ่ อ ร ่ อ ย ขึ ้ น อ ย ู ่ ก ั บ ล ิ ้ น เป ็ น เค ร ื ่ อ ง ว ั ด แต ่ อ า ห า ร น ิ ้ น จ ะ ม ี ค ุ ณ ค ่ า 
ม ี ป ร ะ โย ชน ์ ต ่ อ ร ่ า ง ก า ย ห ร ื อ ให ้ โท ษ แ ก ่ ร ่ า ง ก า ย อ ย ่ า ง ไร น ั ้ น ล ิ ้ น ไม ่ ส า ม า ร ถ 
จ ะ บ อ ก ได ้ ม ั น ขึ ้ น อ ย ู ่ ก ั บ ค ว า ม ร ู ้ จ ั ก พ อ ด ี ฉะ น ั ้ น ถ้า จ ะ ให ้ ค ว า ม ม ั น ใจ แก ่ 
ส ุ ข ภ า พ อ น า ม ั ย ขอ ง ร ่ า ง ก า ย ก ็ ต ้ อ ง ร ู ้ จ ั ก ก า ร ก ิ น อ า ห า ร ท ี ่ ด ี ม ี ป ร ะ โย ชน ์ ต ่ อ 


ส ่ ว น ต ่ า ง ๆ ขอ ง ร ่ า ง ก า ย แล ะ ร ู ้ จ ั ก ล ะ เว ้ น ไม ่ ก ิ น อ า ห า ร ท ี ไม ่ ด ี ไม ่ ม ี ป ร ะ โย ชน ์ 


ห ร ื อ ให ้ โท ษ แ ก ่ ร ่ า ง ก า ย ไม ่ ใช ่ ต า ม ใจ ล ิ น จ ึ ง จ ะ ท ํ า ให ้ ม น ุ ษ ย ์ น ั ้ น ม ี ส ุ ข ภา พ 


๑ 


อ น า ม ั ย แข ็ ง แร ง ป ร า ศ จ า ก โร ค ภั ย อ ั น เป ็ น แน ว ท า ง แห ่ ง ค ว า ม ส ุ ข ย ิ ง อ ย ่ า ง ห น ึ ง 
อ า ห า ร ท ี เข ้ า ท า ง จ ม ู ก น ี ่ ม น ุ ษ ย ์ ย ั ง ให ้ ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ แ ก ่ ม ั น น ้ อ ย ม า ก 


น ้ อ ย จ ร ิ ง ๆ แต ่ ม ี ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ ต ่ อ ร ่ า ง ก า ย แล ะ จ ิ ต ใจ ไม ่ ย ิ ง ห ย ่ อ น ก ว ่ า อ า ห า ร 
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ณ ๑ 


ท ี ่ เข ้ า ท า ง ป า ก ด ้ ว ย ซํา ไป เพ ร า ะ อ ้ า ท ่ า น อ ด อ า ห า ร ท ่ า น จ ะ ต า ย ภา ย ใน อ ย ่ า ง ช้ า 


«% ๑ 


ถึ ง 66 ว ั น แต ่ ถ้า ท ่ า น ขา ด อ า ก า ศ ห า ย ใจ ท ่ า น จ ะ ต า ย ใน เว ล า ไม ่ เก ิ น 5 น า ท ี 
เท ่ า น ั ้ น เอ ง 

เร ื ่ อ ง ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ ข อ ง อ า ห า ร จ า ก อ า ก า ศ น ี ้ ม ี ป ร า ก ฏ ต า ม ต ั ว อ ย ่ า ง 
ท ี ่ เห ็ น ได ้ ชั ด จ า ก ก า ร เล ี ้ ย ง ไก ่ ป ร ะ เภ ท เน ื ้ อ เจ ้ า ขอ ง เล ้ า เด ี ย ว ก ั น เล ้ า แร ก 
อ ย ู ่ ใน บ ร ิ เว ณ เ ข ต เม ื อ ง ชุ ม ชน ห น า แน ่ น ก า ร ถ่ า ย เท อ า ก า ศ ไ ม ่ ด ี อ ี ก เล ้ า 
ห น ึ ่ ง เจ ้ า ขอ ง ย ้ า ย อ อ ก ไป อ ย ู ่ น อ ก เม ื อ ง อ า ก า ศ ด ี ม า ก โล ่ ง แจ ้ ง ไม ่ แอ อ ั ด 
เจ ้ า ขอ ง เล ้ า น ํ า ล ู ก ไก ่ เข ้ า เล ้ า เล ้ า ล ะ เท ่ า ๆ ก ั น ใน ว ั น เด ี ย ว ก ั น แล ะ ให ้ อ า ห า ร 
เห ม ื อ น ก ั น ท ั ้ ง ส อ ง เล ้ า พ อ ค ร บ ก ํ า ห น ด ส อ ง เด ื อ น ก ็ ขา ย ไก ่ ไก ่ ท ุ ก ต ั ว 
ขอ ง เล ้ า น อ ก เม ื อ ง ม ี น ้ า ห น ั ก ม า ก ก ว ่ า ไก ่ ท ี ่ อ ย ู ่ ใน เล ้ า ใน เม ื อ ง อ ย ่ า ง เห ็ น ได ้ ชั ด 
น อ ก จ า ก น ิ ้ น อ ั ต ร า ก า ร ต า ย ขอ ง ไก ่ เล ้ า น อ ก เม ื อ ง ก ็ ม ี น ้ อ ย ก ว ่ า ไก ่ เล ้ า ใน เม ื อ ง 
ทั ้ ง น ี ้ เพ ร า ะ อ า ก า ศ ด ี บ ร ิ ส ท ธิ ์ ช่ ว ย ก า ร เจ ร ิ ญ เ ต ิ บ โต แล ะ ค ว า ม แข ็ ง แร ง 
ขอ ง ไก ่ น ั น เอ ง ท ่ า น เห ็ น ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ ข อ ง อ า ก า ศ ห ร ื อ ล ม ห า ย ใจ ต ่ อ ชี ว ิ ต 
แล ้ ว ห ร ื อ ย ั ง 

อ า ห า ร อ า ก า ศ น ี ้ ม น ุ ษ ย ์ จ ะ ต ้ อ ง ก ิ น อ ย ู ่ ต ล อ ด เว ล า ท ุ ก ล ม ห า ย ใจ เข ้ า จ น 
ก ว ่ า ชี ว ิ ต จ ะ ห า ไม ่ ค ื อ น ั บ ต ิ ้ ง แต ่ ค ล อ ด อ อ ก จ า ก ค ร ร ภ์ ม า ร ด า เด ็ ก ก ็ จ ะ ร ้ อ ง จ ้ า 
เพ ร า ะ ม ี แก ๊ ส ค า ร ์ บ อ น ได อ อ ก ไซ ด ์ ใน เล ื อ ด ไป ก ร ะ ต ุ ้ น ร ะ บ บ ห า ย ใจ เด ็ ก 
ก ็ จ ะ ส ู ด อ า ก า ศ เอ า อ อ ก ซิ เจ น เข ้ า ไป ใน ป อ ด อ ย ่ า ง เต ็ ม ท ี ่ แล ะ น ั บ ต ึ ้ ง แต ่ 


=- ณ ซ่ 


ว ิ น า ท ี น ั ้ น เอ ง ก ็ จ ะ ห า ย ใจ เข ้ า เอ า อ า ห า ร ค ื อ อ า ก า ศ ซ ึ ่ ง ม ี ส ่ ว น ป ร ะ ก อ บ ท ี ่ 


๐ ๑ 


ส ํ า ค ั ญ ค ื อ อ อ ก ซิ เจ น แล ้ ว ห า ย ใจ อ อ ก ค ื อ ขั บ ถ่ า ย เอ า ค า ร ์ บ อ น ได อ อ ก ไซ ด ์ 


ท ิ ง ไป แล ะ ก ็ ห า ย ใจ เข ้ า แล ะ ห า ย ใจ อ อ ก อ ย ู ่ อ ย ่ า ง น ี ้ ต ล อ ด ไป จ น ก ว ่ า จ ะ 
ห ย ุ ด ห า ย ใจ ค ื อ ต า ย 


“/ ท ห 80059 ท ๑ 5 ล ท ส ส ม า ชิ ก ก อ ง โจ ร ท ้ อ ง ถิ น ไอร์แลนด์ (| ค /4) อ ด อ า ห า ร 
ย 4 4 6 น 
ป ร ะ ท ้ ว ง ท ี ่ เร ื ่ อ น จ ํ า | ๑ 26 เม ื อ ง 8 อ ๑ |1 ๑ 51 (ต ั ้ ง แต ่ 80 ส ิ ง ห า ค ม 2594 ถึ ง 4 
พ ฤ ศ จ ิ ก า ย น 2594 ) ร ว ม 66 ว ั น 
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1 
๕ 


อ า ก า ศ ท ี ่ บ ร ิ ส ุ ท ธิ ์ จ ะ ไม ่ ม ี ร ส ไม ่ ม ี ก ล ิ ่ น ไม ่ ม ี ส ี ม อ ง ไม ่ เห ็ น แต ่ ล ถ้า 
เป ็ น อ า ก า ศ เส ี ย ห ร ื อ อ า ก า ศ เป ็ น พ ิ ษ ก ็ จ ะ ม ี ท ั ้ ง ก ล ิ น แล ะ ส ี แล ะ ม อ ง เห ็ น 
ได ้ ด ้ ว ย ต า เช ่ น ค ว ั น ด ํ า จ า ก ร ถ ย น ต ์ ห ร ื อ ค ว ั น แล ะ ก ล ิ น จ า ก โร ง ง า น เป ็ น ต ้ น 
ฉะ น ั ้ น ถ้า จ ะ ม ี ชี ว ิ ต อ ย ่ า ง ม ี ค ว า ม ส ุ ข ก ็ จ ะ ต ้ อ ง ร ู ้ จ ั ก ก ิ น อ า ห า ร ท า ง ป า ก 
แล ะ ท า ง จ ม ู ก ซึ ่ ง เป ็ น ท ั ้ ง ร ู ป ธร ร ม แล ะ น า ม ธร ร ม ขอ ง อ า ห า ร ให ้ ถู ก ต ้ อ ง จ ึ ง 
ะ บ ร ร ล ุ ถึ ง ค ว า ม ส ุ ขน ั ้ น 
ค ว า ม เค ย ชิ น ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ ต ่ อ อ า ก า ศ ท ี ่ ห า ย ใจ ต า ม ป ก ต ิ ก ็ ท ํ า ให ้ ม ี ชี ว ิ ต อ ย ู 
ได ้ แต ่ ค ว า ม ร ู ้ ท า ง ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ก า ร แพ ท ย ์ ได ้ เจ ร ิ ญ ก ้ า ว ห น ้ า อ อ ก ไป อ ย ่ า ง 
ก ว ้ า ง ขวา ง ได ้ ม ี ก า ร ท ด ล อ ง ห ล า ย อ ย ่ า ง ห ล า ย ป ร ะ ก า ร เพ ื ่ อ พ ิ ส ู จ น ์ ให ้ เห ็ น 
ว ่ า ถ้า ม น ุ ษ ย ์ ร ู ้ จ ั ก ก ิ น อ า ก า ศ ด ี อ า ก า ศ บ ร ิ ส ุ ท ธิ ์ โด ย ว ิ ธี ก ิ น ค ํ า โต (ค ื อ ก า ร 
ห า ย ใจ แร ง ล ึ ก แล ะ ต ้ อ ง เร ็ ว ก ว ่ า ป ก ต ิ ) ก ิ น ต ิ ด ต ่ อ ก ั น ไป อ ย ่ า ง น ้ อ ย ค ร ั ้ ง ล ะ 
20 น า ท ี ถ้า ถึ ง ค ร ึ ่ ง ชั ว โม ง ห ร ื อ ห น ึ ่ ง ชั ว โม ง ก ์ ย ิ ง ด ี ส ั ป ด า ห ์ ล ะ อ ย ่ า ง น ้ อ ย 
3 ว ั น ถ้า จ ะ ให ้ ด ี ก ็ ท ํ า ท ุ ก ว ั น ซึ ่ ง ห ม า ย ถึ ง ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย จ น ท ํ า ให ้ ห ั ว ใจ 


๕ 


เต ้ น เร ็ ว แล ะ แร ง ก ว ่ า ป ก ต ิ อ ี ก เก ื อ บ เท ่ า ต ั ว ห ร ื อ เท ่ า ต ั ว โด ย ก ร ะ ท ํ า ต ิ ด ต ่ อ ก ั น 


ง 1 


อ ย ่ า ง น ้ อ ย 20 น า ท ี ถ้า ท ํ า ได ้ อ ย ่ า ง น ั ้ น เป ็ น ก ิ จ ว ั ต ร แน ่ น อ น เห ล ื อ เก ิ น ว ่ า ร ่ า ง 
ก า ย จ ะ ต ้ อ ง แข ็ ง แร ง โด ย เฉ พ า ะ อ ย ่ า ง ย ิ ง ห ั ว ใจ ซึ ง เป ็ น อ ว ั ย ว ะ ท ี ่ ส ํ า ค ั ญ ท ี ่ ส ุ ด 
ท ํ า ให ้ ไม ่ เจ ็ บ ไข ้ ชี ว ิ ต ก ็ จ ะ ม ี แต ่ ค ว า ม ส ุ ข แล ะ จ ะ ม ี อ า ย ุ ย ื น ย า ว 

ผู ้ เข ี ย น ขอ เต ื อ น ว ่ า ท ่ า น จ ะ ท ํ า ได ้ ด ั ง ก ล ่ า ว น ี ท ่ า น จ ะ ต ้ อ ง ค ่ อ ย ๆ เพ ิ ม 
ท ี ล ะ น ้ อ ย ๆ จ น ก ว ่ า ร ่ า ง ก า ย อ ย ู ่ ต ั ว ซึ ่ ง จ ะ ต ้ อ ง ใช ้ เว ล า น า น เป ็ น เด ื อ น ๆ จ ง 
อ ย ่ า โห ม อ อ ก แร ง เม ื ่ อ เร ิ ม ต ้ น อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย เป ็ น อ ั น ขา ด จ ะ เก ิ ด อ ั น ต ร า ย 
ต ่ อ ห ั ว ใจ 

ส " "| '-' ศก - 4 

เว ล า ท ี เห ม า ะ ท ี ส ุ ด ท ี จ ะ ก ิ น อ า ก า ศ น ี ค ื อ เว ล า เช ้ า อ า ก า ศ บ ร ิ ส ุ ท ธิ 

ก ว ่ า เว ล า อ ิ น ๆ 
-' ๆ 1 “| 1 ฉ » '=' 5 ส 
ก า ร ก ิ น อ า ก า ศ น ี ห ม า ย ถึ ง อ า ก า ศ ใ น ท ี โล ่ ง แจ ้ ง อ า ก า ศ บ ร ิ ส ุ ท ธิ ซึ ง ถื อ 


๑ 


น ว ่ า อ า ก า ศ ย า ม เช ้ า เป ็ น ด ี ท ี ส ุ ด ท ั ้ ง น ี เพ ร า ะ ใน ต อ น เช ้ า น ั ้ น ม ี แส ง แด ด 
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อ ่ อ น ๆ ด ้ ว ย 

ส ร ุ ป แล ้ ว ใน เร ื ่ อ ง ก า ร ห า ย ใจ ท า ง จ ม ู ก น ี ้ ก ็ ค ี ค ื อ ก า ร “ก ิ น อ า ก า ศ ” น ั น เอ ง 
ซึ ่ ง แบ ่ ง อ อ ก เป ็ น 

1. ก ิ น ร ู ป ธร ร ม ขอ ง อ า ก า ศ ได ้ แก ่ ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ท ํ า ให ้ ร ่ า ง ก า ย 
แล ้ ย ง เช ่ เพรส ล ต ร ต ส ร ้ า ง ก ํ า ล ั ง ต ้ า น ท า น โร ค ภั ย ต ่ า ง ๆ อ ย ่ า ง ด ี ย ิ ง 
ต ด จ ค จ น (กี พ ศา ร ต ์ ร ั ท ง สุ ขด า ห ลิ ต ให ้ ผ ก ร ่ า ขึ น ด้า ส่ 


ก า ร ก ิ น ร ู ป ธร ร ม ขอ ง อ า ก า ศ น ี ้ ป ร ะ โย ชน ์ จ ะ ได ้ แก ่ ก า ย เป ็ น ส ่ ว น ให ญ่ 
ค ื อ ป อ ด จ ะ ได ้ อ อ ก ซิ เจ น เต ็ ม ท ี ่ ใน ก า ร ฟอก เล ื อ ด เส ี ย ให ้ เป ็ น เล ื อ ด ด ี ไป เล ี ้ ย ง 
ร ่ า ง ก า ย ท ุ ก ส ่ ว น อ ย ่ า ง ท ั ว ถึ ง 

2. ก ิ น น า ม ธร ร ม ขอ ง อ า ก า ศ ได ้ แก ่ ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ใน ก า ร ร ะ บ า ย ล ม ห า ย ไจ 
เข ้ า อ อ ก ให ้ เป ็ น จ ั ง ห ว ะ ใน อ ิ ร ิ ย า บ อ ต ่ า ง ๆ (ค ื อ ก า ร ก ํ า ห น ด ล ม ห า ย ใจ เข ้ า 
อ อ ก ) โด ย จ ะ ใช ้ ว ิ ธี ขอ ง โย ค ะ ม ว ย จ ี น ม ว ย ไท ย ค า ร า เต ้ ห ร ื อ 1.11. แล ะ 
สู ง ขึ ้ น เร ื ่ อ อ ไป จ น ถึ ง ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ ธร ร ม อ ั น ส ุ ง ส ุ ด ค ื ค ื อ ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น 
(อ า น า ป า น ส ต ิ ) ซึ ่ ง จ ะ ได ้ ก ล ่ า ว ถึ ง จ ึ ง ขอ ให ้ ท ่ า น ต ิ ด ต า ม ต ่ อ ไป 

ก า ร ก ิ น น า ม ธร ร ม ขอ ง อ า ก า ศ น ี ้ แห ล ะ ค ื อ “ก า ร ส ร ้ า ง พ ล ั ง จ ิ ต ” ห ร ื อ 
“พ ล ั ง ภา ย ใน ” (ห | ๒ ๐ พ อ ธ ่ ) และ “พ ล ั ง ส ะ ส ม ” (พ ิ 6 ร อ ห ม อ 6 ไ 2 อ ง พ อ) 
ก า ร ก ิ น น า ม ธร ร ม ขอ ง อ า ห า ร ป ร ะ โย ชน ์ จ ะ ได ้ แก ่ จ ิ ต ห ร ื อ จ ะ เร ี ย ก ว ่ า ให ้ อ า ห า ร แก ่ จ ิ ต 


ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ ข อ ง อ า ห า ร ท า ง จ ม ู ก ห ร ื อ ให ้ อ า ห า ร แก ่ จ ิ จ ิ ต ค ื อ อ า ก า ศ ห ร ื อ 
อ อ ก ซิ เจ น น ี ้ ม ี ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ ม า ก ก ว ่ า อ า ห า ร ท า ง ป า ก ฉั น ใด จ ะ ส ะ ท ้ อ น ให ้ 


เห ็ น ว ่ า จิ ต ท ี ่ ม ี พ ล ั ง น ั ้ น เป ็ น น า ม ธร ร ม ห ร ื อ เป ็ น ต ั ว น ํ า ก า ย ท ี ่ ม ี ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ 


๕ ส 


ม า ก ฉั น น ั ้ น เม ื ่ อ เป ็ น ด ั ง น ี แล ้ ว จ ะ เห ็ น ได ้ ว ่ า ก า ร จ ะ ได ้ ม า ซึ ่ ง ส ิ ง ท ี ่ ม ี ค ว า ม 
ส ํ า ค ั ญ ก ว ่ า น ี ้ น ย ่ อ ม ท ํ า ได ้ ย า ก ก ว ่ า แล ะ ล ะ เอ ี ย ด อ ่ อ น ม า ก ก ว ่ า เป ็ น ธร ร ม ด า 


| ส 9 ๕ ๓ ฉ / 9% จ » ฉ » 1 ม ๕ ๕ 1 1 
อ ย ู ่ เอ ง แต ่ ถ้า เม ื อ ใด ได ้ ป ฏิ บ ั ต ิ บ ้ า ง แล ้ ว แม ้ จ ะ ไม ่ ได ้ ท ั ้ ง ห ม ด ก ็ น ั บ ว ่ า จ ะ ก ่ อ 
ฉ =- 6 |! | ๐ ฉ » 
ให ้ เก ิ ด ป ร ะ โย ชน ์ ต ่ อ ชี ว ิ ต ท ี ่ จ ะ ท ํ า ให ้ ม ี อ า ย ุ ย ื น ย า ว แล ะ ม ี ค ว า ม ส ขอ ย ่ า ง ส ํ า ค ั ญ 
ๆ ฟู 


ฆ ม 
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อ ิ ง ขอ ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น ได ้ ไต ร ่ ต ร อ ง ด ู ให ้ เห ็ น ถ่ อ ง แท ้ ด ้ ว ย ต น เอ ง ให ้ ได ้ ผู ้ เข ี ย น 
ร ั บ ร อ ง ว ่ า ท ่ า น จ ะ ได ้ ร ั บ ส ิ ง ท ี ่ ท ่ า น น ึ ก ไม ่ ถึ ง 


ฆ 7 


ส ด 4 1 4 จ จ ข 
22 ร ั ง ส ใน จ ั ก ร ว า ล ม ผล ต อ ช ว ต แล ะ ส ง แว ด ล อ ม 


ท ่ า น ท ั ้ ง ห ล า ย ค ง ท ร า บ ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ ข อ ง ด ว ง อ า ท ิ ต ย ์ ผู ้ ให ้ ก ํ า เน ิ ด แส ง 


แด ด แล ะ ร ั ง ส ี ห ล า ย ชน ิ ด แล ้ ว ว ่ า ม ี ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ ต ่ อ ชี ว ิ ต ม น ุ ษ ย ์ ส ั ต ว ์ พ ื ช 


ฉ / 
ง 


แล ะ ส ิ ง แว ด ล ้ อ ม อ ย ่ า ง ไร บ ้ า ง เม ื ่ อ ก ล ่ า ว ถึ ง ร ั ง ส ล บ ก ก ร วั า ท ตา ต ี ห ห ั ก 


ฉ ฆ 
ส นู 


ศา ส ต ร ์ ก า ร แพ ท ย ์ ได ้ ท ํ า ก า ร ว ิ จ ั ย อ ย ่ า ง ก ว ้ า ง ขวา ง ใน ก า ร ท ี ่ จ ะ ใช ้ ร ั ง ส ี เห ล ่ า น ี ้ 
ให ้ เป ็ น ป ร ะ โย ชน ์ ใน ด ้ า น ก า ร แพ ท ย ์ แล ะ ด ้ า น อ ื ่ น อ า ท ิ แส ง แด ด ช่ ว ย 
ส ั ง เค ร า ะ ห ์ ไว ต า ม ิ น ด ี ให ้ แก ่ ร ่ า ง ก า ย ท ํ า ให ้ ก ร ะ ด ู ก แข ็ ง ไม ่ เป ็ น โร ค ก ร ะ ด ู ก 
อ ่ อ น ห ร ื อ ท า ง ด ้ า น ก า ร ถนอม อ า ห า ร ด ้ ว ย ก า ร อ า บ ร ั ง ส ี แก ม ม ่ า ให ้ แก ่ พ ื ช 
ห ล า ย ชน ิ ด ท ํ า ให ้ ม ี ส ภา พ ค ง เด ิ ม แล ะ เก ็ บ ไว ้ ได ้ น า น ก ว ่ า ป ก ต ิ ห ร ื อ ก า ร ใช ้ 
ร ั ง ส ี อ ิ น ฟ ร า เร ด ร ั ก ษา ข้ อ อ ั ก เส บ ใช ้ ร ั ง ส ี อ ุ ล ต ร า ไว โอ เล ต ฆ่า เช ื ้ อ โร ค ต ล อ ด 
จ น ก า ร ใช ้ พ ล ั ง ง า น ต ่ า ง ๆ จ า ก แส ง แด ด ฯลฯ เป ็ น ต ้ น ร ั ง ส ี เห ล ่ า น ี ้ ล ้ ว น แต ่ 
อ ย ู ่ ใน แส ง อ า ท ิ ต ย ์ ท ั ้ ง ส ิ ้ น 

ส ํ า ห ร ั บ ด ว ง จ ั น ท ร ์ น ั ้ น เว ล า พ ร ะ จ ั น ท ร ์ ขึ ้ น 15 ค ํ า ได ้ ส ร ้ า ง บ ร ร ย า ก า ศ 
ให ้ ก ั บ ส ิ ่ ง แว ด ล ้ อ ม ได ้ อ ย ่ า ง ไร บ ้ า ง ท ่ า น ค ง ท ร า บ ด ี น อ ก จ า ก น ั ้ น พ ร ะ จ ั น ท ร ์ 
ย ั ง เป ็ น ต ั ว ก ํ า ห น ด น ้ า ขึ ้ น น ้ า ล ง อ ี ก ด ้ ว ย ส ํ า ห ร ั บ ด ว ง ด า ว อ ื ่ น ฑิ น ั บ ต ิ ้ ง แต ่ 
ด า ว อ ั ง ค า ร จ น ถึ ง ด า ว ร า ห ู แล ะ ม ฤต ย ู ก ็ ย ่ อ ม ม ี ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ ต ่ อ ชี ว ิ ต ม น ุ ษ ย ์ 
แล ะ ส ั ต ว ์ เช ่ น เด ี ย ว ก ั น แต ่ ให ้ ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ ใ น ค ว า ม ล ะ เอ ี ย ด อ ่ อ น ไป ค น 
ล ะ อ ย ่ า ง ๆ 

ผู ้ เข ี ย น ม ี ค ว า ม เช ื ่ อ ม ั น ว ่ า แส ง แด ด อ ่ อ น เว ล า เช ้ า ส า ย แล ะ บ ่ า ย เย ็ น จ ะ 
ม ี ร ั ง ส ี ด ั ง ก ล ่ า ว น ี ้ ถ้า ม น ุ ษ ย ์ ใด ได ้ ร ั บ แล ้ ว ก ็ จ ะ เก ิ ด ป ร ะ โย ชน ์ ต ่ อ ผู ้ น ี ้ น อ ย ่ า ง 
แน ่ น อ น ส ่ ว น จ ะ 1 ส ดี ด ย แต ์ อ ต ค์ ก ค จ ั ด รั น ซ็ อ่ ร่าง ด ์ จ ย แ ต ะ จ ิ ต ใจ 
อ ย ่ า ง ใด น อ ก เห น ื อ จ า ก ท ี ่ ท า ง ก า ร แพ ท ย ์ ท ร า บ แล ้ ว น ั ้ น ย ั ง ไม ่ ม ี ผู ้ ใด ค ้ น พ บ 


82 


ค ว า ม เร ้ น ล ั บ เร ื อ ง น ี ้ 

ฉะ น ั ้ น ท ่ า น ไม ่ ค ว ร ห น ี แด ด ท ่ า น ค ว ร ให ้ ผิ ว ห น ั ง ได ้ ร ั บ แส ง แด ด 
ให ้ ม า ก ท ี ่ ส ุ ด เท ่ า ท ี ่ จ ะ ท ํ า ได ้ โด ย เฉ พ า ะ อ ย ่ า ง ย ิ ง ใน ขณะ ท ี ่ ก ํ า ล ั ง อ อ ก ก ํ า ล ั ง 
ก า ย แต ่ ผู ้ เข ี ย น ก ็ ม ิ ได ้ แน ะ น ํ า ให ้ ท ่ า น ไป ย ื น ถอด เส ื ้ อ ต า ก แด ด ห ร ื อ ไป ว ิ ่ ง 
ก ล า ง แด ด ต อ น ต ะ ว ั น ต ร ง ศี ร ษ ะ 

ส ๐ ๑ ร ๕ ณ ส ส ฒ # ส 4 ๕ ส ส 

เร ื ่ อ ง ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ ข อ ง แส ง แด ด น ี ม ี เร ื อ ง ขั น เร ื อ ง ห น ึ ่ ง ค ื อ เม ื อ ป ร ะ 
ม า ณ 40 ป ี ม า แล ้ ว ใน ส ภา ผู ้ แท น ร า ษ ฎ ร ขอ ง เร า ม ี ผู ้ แท น ท ่ า น ห น ึ ่ ง ใน ส ม ั ย 
น ั ้ น ม ี ชื ่ อ เส ี ย ง ม า ก ท ี เร ี ย ก ว ่ า “ด า ว ส ภา ” ใน ย ุ ค น ี น ด า ว ส ภา ม ี น ้ อ ย ม า ก ว ั น 
ห น ึ ่ ง ด า ว ส ภา ท ่ า น น ี ท ่ า น อ อ ก ไป ย ื น ก ล า ง ส น า ม ห น ้ า ส ภา แห ง น ห น ้ า อ ้ า ป า ก 
ไป ท า ง ด ว ง อ า ท ิ ต ย ์ เป ็ น ร ะ ย ะ เว ล า น า น จ น ท ํ า ให ้ ร ั ฐ ม น ต ร ี แล ะ ส ม า ชิ ก 
ส ภา ขบ ขั น แล ะ ส ง ส ั ย ว ่ า ด า ว ส ภา ผู ้ น ั ้ น ท ่ า น ค ง จ ะ ม ี ส ต ิ ว ิ ป ล า ส จ ึ ง ส ่ ง ให ้ 
แพ ท ย ์ ผู ้ ชํา น า ญ ท า ง โร ค จ ิ ต ท ํ า ก า ร ต ร ว จ ส อ บ ด า ว ส ภา ท ่ า น น ี ได ้ อ ธิ บ า ย 

7”-' 6 | 1 ๐ ๑ 4 ๕ '=- '=' 

ให ้ จ ิ ต แพ ท ย ์ ฟั ง ว ่ า ท ่ า น ก ํ า ล ั ง ม ี โร ค ขอ ง เห ง ื อ ก แล ะ ฟั น แล ะ ท ร า บ ด ี 
ว ่ า ใน แส ง อ า ท ิ ต ย ์ ม ี ร ั ง ส ี อ ุ ล ต ร า ไว โอ เล ต ซึ ง เป ็ น ร ั ง ส ี ท ี ่ มี ค ุ ณ ส ม บ ั ต ิ ฆ่า เช ื อ 


ฉ + 


น ี / , 1 อ ง ส เว - - ๑ 6 
โร ค ได ้ ท ่ า น จ ึ ง อ อ ก ไป ย ื น อ ้ า ป า ก ก ล า ง ส น า ม ห ญ ้ า ห น ้ า พ ร ะ ท ี ่ น ั ง อ น ั น ต ์ ฯ 
ใคร จ ะ ท ํ า ไม ? ผิ ด ด ้ ว ย ห ร ื อ ? ใน ท ี ่ ส ุ ด จ ิ ต แพ ท ย ์ ผู ้ น ั ้ น ล ง ค ว า ม เห ็ น ว ่ า 
ด า ว ส ภา ท ่ า น น ั ้ น ม ี จ ิ ต เป ็ น ป ก ต ิ (ท ั ้ ง จ ิ ต แพ ท ย ์ แล ะ ด า ว ส ภา ต ่ า ง ก ็ ล ่ ว ง ล ั บ ไป 


น า น แล ้ ว ท ั ้ ง ส อ ง ท ่ า น ) 


ร 
2.8 จ ิ ต 
ส ม เด ็ จ พ ร ะ ญา ณ ส ั ง ว ร ฯ แห ่ ง ว ั ด บ ว ร น ิ เว ศ น ์ ๆ 7 เข ี ย น ไว ้ ใน ห น ั ง ส ื อ 
“แส ง ส ่ อ ง ใจ ” ด ั ง น ี 
"พ ฤต ิ ก ร ร ม ท ั ้ ง ป ว ง น ั ้ น ย ่ อ ม เน ื ่ อ ง ม า จ า ก จ ิ ต ใจ ผู ้ ท ี ่ ม ี จ ิ ต ใจ ได ้ ร ั บ ก า ร 
อ บ ร ม ม า ด ี ย ่ อ ม จ ะ แส ด ง อ อ ก ซึ ่ ง พ ฤต ิ ก ร ร ม ท ั ้ ง ป ว ง ใน ท า ง ด ี ฉะ น ั ้ น ก า ร 


ข ” ข 4 % ฉ % ข ” ๕ ข ” ๑ จ ๕ = ฆ 

อ บ ร ม ให ้ ถึ ง จ ิ ต ใจ ถ้า จ ะ ก ล ่ า ว ว ่ า เป ็ น ก า ร ส ร ้ า ง เส ร ิ ม ก ็ เป ็ น ก า ร ส ร ้ า ง เส ร ิ ม 
4 ป 9 ข ข ' ค ๕ ข 9 ๕ ๕ ข 4 ป บ ข 
ถึ ง ต ้ น เห ต ุ ถ้า จ ะ ก ล ่ า ว ว ่ า เป ็ น ก า ร แก ้ ก ็ เป ็ น ก า ร แก ้ ถึ ง ต ้ น เห ต ุ ” 

๓ ๆ ง อ 6 7 ๕ น่ = ฆ 

. “จ ิ ต ใจ ม ี ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ เพ ร า ะ เป ็ น ม ู ล ฐา น แห ่ ง ค ว า ม ป ร ะ พ ฤต ิ ใน ท ุ ก ท า ง 

แล ะ ค ว า ม เจ ร ิ ญ ค ว า ม เส ื อ ม ค ว า ม ส ุ ข ค ว า ม ท ุ ก ข์ ต ่ า ง ๆ ” 

แจ ง ฒ :, ชิ ด ง ๑ 7 ๒ 

จ ิ ต ใจ น ี จ ํ า ต ้ อ ง ม ี ก า ร ด ู แล ร ั ก ษา แก ้ ไข 


7 


แจ ๕ 35 ' ๕ ขบ ๑ 4 ข จ 4 เฟ 1 6 บ 
จ ิ ต เป ็ น ส ม บ ั ต ิ ล ํ า ค ่ า เป ็ น แก ้ ว ส า ร พ ั ด น ึ ก ส า ร ด ร ู ้ ท ี ท ุ ก ค น ม ี อ ย ู ่ แล ้ ว 
" ข % ๑ 7 "9 ง ม จ ท ด ” 4 

ห า ก แต ่ เจ ้ า ขอ ง อ า จ ย ั ง ไม ่ ร ู ้ จ ั ก ย ั ง ม ิ ได ้ เจ ี ย ร ะ ไน ” 
แจ ซู [ว ญู 49| 4 จ ป 9 ซ จ จ ่ ง จ 
จ ิ ต ท ิ บ ร ิ ห า ร ฝ ก ด ิ แล ้ ว จ ะ เป ็ น จ ิ ต ท ี ม ี ส ม ร ร ถ ภ า พ ส ู ง ม ี ค ว า ม ส ุ ขม า ก 

ข = ฆ จ 
แล ะ ป ล ่ อ ย ว า ง ได ้ ต า ม ส บ า ย จ ร ิ ง ” 


ฉ ฆ * ฆ 7 


ร ร จ = ฆ จ ข 4 จ ๕ 4 ้ ม ๑ 4 1 อ จ 
ก า ร บ ร ิ ห า ร จ ิ ต ใจ ให ้ ม ี ส ม า ธิ ก ็ เพ ื ่ อ ให ้ จ ิ ต ม ี พ ล ั ง ห ร อ ก ํ า ล ั ง ส า ม า ร ถม ี 
๑ จ จ 7 ข ” 
ส ต ิ ร อ บ ค อ บ ร ั ก ษา ต น ได ้ ด ี ” 
ข จ 4 ๑ จ ข [599 4 5 4 
“ผู ้ ท ี ่ สามารถ ป ก ค ร อ ง จ ิ ต ขอ ง ต น ได ้ เอ ง ย อ ม ม ความ ส า ม ั ค ค ี ป ล อ ด 


เล ปิ ๕ | 
ย ด ิ ก ว ่ า ใคร ๆ ” 
6 ๑ 


ห ล ว ง ว ิ จ ิ ต ร ว า ท ก า ร * ผู ้ ป ร ะ พ ั น ธ์ ห น ้ 
จ ํ า ก ั ด ค ว า ม ว ่ า ส ม า ธิ ห ม า ย ถึ ง “จ ่ อ จ ิ ต ” ซึ 


ฆ 
ฒ ส 


อ ย ู ่ ใน ต ั ว แล ะ ก ล ่ า ว ไว ้ ต อ น ห น ึ ง ด ั ง น ี ่ 


'-. "= ฆ ฆ พ ๑ .6 ๐ 
ง ส ื อ “กํา ล ั ง ค ว า ม ค ิ ด ” ได ้ ให ้ ค ํ า 
ร ั 1 ฉ จ » 

บ 


๕ % ๕ ส 
ง ร ั ส ึ ก ว ่ า จ ะ เข ้ า ใจ ค ว า ม ห ม า ย ด ี 


" - ง ' ' = ข 4+ ม ขม 

“ด ว ง จ ิ ต ท ิ ม ี ส ม า ธิ แน ่ ว แน ่ ส า ม า ร ถ ข ่ ม ด ว ง จ ิ ต ขอ ง ผู ้ อ ิ ่ น ห ร ื อ จ ู ง ใจ ให ้ 
เซ 
ผู ้ อ ิ น ได ้ 


จ ่ ง ส เฮ 9 ข ” ง ฟ 
“ด ว ง จ ิ ต ท ี ่ ม ี ส ม า ชิ ช่ ว ย ค ว า ม ฉลาด ให ้ ป ร า ก ฏ ส ู ง ขี น 


” 
จ 4 = ฆ 


4 1 ะ : ๑.” ง ห แว ล» 

“ด ว ง จ ิ ต ท ี ่ ม ี ส ม า ธิ ฝ ก อ ย ู ่ เส ม อ ท ํ า ให ้ เห น ื อ ย น ้ อ ย 

ข 4 ๓ ข ” ร ท ท 
“ก า ร ท ํ า จ ิ ต ให ้ ม ี ส ม า ธิ ท ํ า ให ้ ก ว า ด ล ้ า ง ส ิ ง เป ร อ ะ เป ื อ น อ อ ก จ า ก ส ม อ ง 

๒ ข ” 7 = ฆ ๐ ๑ 

“ค ว า ม แร ง แห ่ ง ก ร ะ แส ด ว ง จ ิ ต ต ้ อ ง อ า ศั ย ส ม า ธิ เป ็ น ส ํ า ค ั ญ ” 
' ๓ ๑ 7 เด ร 7 ๑ 7 ๑ ' น ๕ 
ท า น อ า จ า ร ย ม ห า บ ว แห ่ ง ว ั ด ป ่ า บ ้ า น ต า ด จ ง ห ว ด อ ุ ด ร ธา น ซึ ่ ง เป ็ น 


ศิ ษ ย ์ เอ ก ขอ ง ท ่ า น อ า จ า ร ย ์ ม ั น ภู ร ิ ท ั ต โต ป ร ม า จ า ร ย ์ ท า ง ด ้ า น ว ิ ป ั ส ส น า 
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ก ร ร ม ฐา น ท ่ า น อ ธิ บ า ย ว ่ า จ ิ ต น ั ้ น ค ุ ม ก า ย อ ย ่ า ง ไร 

ท ่ า น ชี ้ ว ่ า จ ิ ต ขอ ง เร า อ ย ู ่ ต ร ง ต ํ า แห น ่ ง ขอ ง ห ั ว ใจ ส ่ ว น ล ึ ก ล ง ไป ใน ท ร ว ง อ ก 
ท ่ า น อ ธิ บ า ย ว ่ า ค ว า ม ร ู ้ ด ี ร ู ้ ชั ว จ ะ อ อ ก จ า ก ใจ น ี ้ แล ้ ว จ ึ ง จ ะ ส ั ่ ง ก า ร ไป ท ี ่ ส ม อ ง 
ส ม อ ง จ ึ ง จ ะ ส ั ง ก า ย ให ้ ท ํ า ก า ร อ ย ่ า ง ใด อ ย ่ า ง ห น ึ ่ ง อ ี ก ต ่ อ ห น ึ ่ ง ก ล ่ า ว ค ื อ ส ม อ ง 
เป ็ น เพ ี ย ง อ ว ั ย ว ะ ท ี ่ ท ํ า ง า น ต า ม ค ํ า ส ั ง ขอ ง “ธา ต ุ ร ู ้ ” ค ื อ จ ิ ต ห ร ื อ ว ิ ญ ญ า ณ 
น ั น เอ ง ท ่ า น ก ล ่ า ว ว ่ า “จ ิ ต ท ี ่ ฝึก ให ้ ส ง บ เป ็ น ป ร ะ จ ํ า เป ็ น จ ิ ต ท ี ่ ม ี พ ล ั ง ” ท ่ า น จ ะ 
เช ื ่ อ ห ร ื อ ไม ่ เช ื ่ อ ก ็ ล อ ง อ ่ า น ต ่ อ ไป 

ท ่ า น พ ุ ท ธ ท า ส ภิ ก บู ท ่ า น อ ธิ บ า ย ท ํ า น อ ง อ ุ ป ม า อ ุ ป ม ั ย ไว ้ ว ่ า 

' ย ู โด เป ็ น ศิ ล ป แห ่ ง ก า ร ใช ้ ก ํ า ล ั ง น ้ อ ย ม า ก ไป ท ํ า ล า ย ส ิ ่ ง ท ี ่ ม ี ก ํ า ล ั ง ม ห า ศา ล 
ได ้ แม ้ ผู ้ ห ญิ ง ท ี ่ ม ี ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ศิ ล ป ะ อ ั น น ี ้ อ า จ จ ะ ท ุ ่ ม ผู ้ ชา ย ร ่ า ง ก า ย 
ก ํ า ย ํ า อ อ ก จ า ก ห น ้ า ต ่ า ง ได ้ ” 

ท ่ า น พ ุ ท ธ ท า ส ท ่ า น ก ล ่ า ว ว ่ า “ย ู โด ท า ง ว ิ ญ ญ า ณ ” (5๒ 1 ท่ น ล | ป น ส ่ ๐ ) 
น ั ้ น ห ม า ย ถึ ง ก า ร ใช ้ ส ต ิ ป ั ญ ญ า ท า ง ฝี ่ ไม ้ ล า ย ม ื อ พ ิ เศ ษ ท ี ่ ด ู เห ม ื อ น ใช ้ ค ว า ม 
เห น ็ ด เห น ื อ ย ท ี ่ น ้ อ ย ห ร ื อ ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ ท ี ่ ด ู ว ่ า น ้ อ ย ง ง ่ า ย ห ร ื อ แท บ จ ะ ไม ่ ต ้ อ ง 
ท ํ า อ ะ ไร เล ย เพ ื ่ อ ท ํ า ล า ย ก ิ เล ส ท ่ า น เร ี ย ก ว ่ า “อ า ว ุ ธ ว ิ ญ ญ า ณ ” 

ท ่ า น พ ุ ท ธ ท า ส ท ่ า น ก ล ่ า ว ถึ ง 80! ก น ล | ป น ส ่ ๐ ไป ใน ท า ง “ฝึก จ ิ ต ให ้ 
ว่ า ง ” (ผู ้ เข ี ย น เข ้ า ใจ ว ่ า ห ม า ย ถึ ง ก า ร ท ํ า จ ิ ต ให ้ ม ี ส ม า ธิ น ั ้ น เอ ง ) แล ้ ว เค ล ื ่ อ น ไห ว 
ไป เห ม ื อ น เค ร ื ่ อ ง จ ั ก ร ขอ ง ส ต ิ ป ั ญ ญ า ไม ่ ใช ่ ก ิ เล ส ต ั ณ ห า ไม ่ ใช ่ ขอ ง ค ว า ม 
ห ว ั ง ไม ่ ใช ่ ขอ ง ค ว า ม ย ื ด ม ั น แล ้ ว ง า น ก ็ จ ะ เป ็ น ท ี ่ ส น ุ ก 

“พ อ จ ิ ต ว ุ ่ น ก า ร ง า น ก ็ เป ็ น ท ุ ก ข์ พ อ จ ิ ต ว ่ า ง ก า ร ง า น ก ็ ส น ุ ก ” 

ผู ้ เข ี ย น ขอ ให ้ ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น ล อ ง พ ิ เค ร า ะ ห ์ ด ู ให ้ ด ี ว ่ า ต ั ว ท ่ า น เอ ง ส า ม า ร ถ 
จ ะ น ํ า ค ว า ม ร ู ้ อ ั น ล ึ ก ซึ ้ ง ขอ ง “ ยู โด ห า ง จ ั ญ์ ญา ณิ น ี ้ ไป ป ร ะ ะ ย ุ ก ต ์ ใช ้ เส ร ิ ม 
ก า ร ท ํ า ง า น ขอ ง ท ่ า น แล ้ ว จ ะ เก ิ ด ผล ท ่ า น พ ุ ท ธ ท า ส ท ่ า น ก ล ่ า ว ว ่ า อ ย ่ า ไป ย ื ด 
ม ั น ว ่ า “ต ั ว ก ู ขอ ง ก ู ” ไม ่ ว ่ า จ ะ ม ี จ ะ เป ็ น อ ะ ไร ก ็ ต ้ อ ง ไม ่ เป ็ น ท ุ ก ข์ เพ ร า ะ ส ิ ่ ง 
น ั ้ น แม ้ ม ี ท ุ ก ข์ ก ็ ด ู ค ว า ม ท ุ ก ข์ ให ้ ม ั น ว ่ า ง ไป เส ี ย 
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ฟุ = ฆ จ ม ๑ ฆ จ ง ข ” 
ท ่ า น พ ุ ท ธ ท า ส ท ่ า น อ ธิ บ า ย ว ่ า เร ื อ ง ย ู โด ท า ง ว ิ ญ ญ า ณ น ี จ ะ ต ้ อ ง ฝึก ฝน 
ข ”. "ว 4 = ง ๓ 7 
ให ้ ชํา น า ญ เช ่ น เด ี ย ว ก ั บ ก า ร ฝึก ย ู โด ท า ง ก า ย ย ู โด ท า ง ว ิ ญ ญ า ณ น ี ฝึก ก ั บ โล ภะ 
ขบ ขม เซ ) 9 = ๑ ๓ ๑ % ง ขุ 
ร า ค ะ โท ส ะ โก ร ธะ แล ะ โม ห ะ ให ้ ร ู ้ ห ย ุ ด ชะ ง ั ก พ อ ให ้ ส ต ิ ม ั น ม า เส ี ย ก ่ อ น 
4 ณา ใน 6 เซ น ถี อ แย ดะ า ท ด 
ผู ้ เข ี ย น ขอ เป ร ี ย บ เท ี ย บ ให ้ ผู ้ อ ่ า น เข ้ า ใจ ใน เร ื อ ง น ี ย ิ ง ขึ ้ น ก ล ่ า ว ค ื อ จ ิ ต 
ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ ธร ร ม ด า ๆ น ั ้ น ต า ม ป ก ต ิ จ ะ ไม ่ อ ย ู ่ น ิ ง แต ่ จ ะ แก ว ่ ง ไก ว ก ร ะ โด ด 
เค ล ื อ น ไห ว ต ล อ ด เว ล า ท ่ า น เป ร ี ย บ เท ี ย บ ว ่ า ค ล ้ า ย ล ิ ง ห ร ื อ เป ร ี ย บ จ ิ ต ธร ร ม ด า 
ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ น ี เห ม ื อ น น ํ า ท ี ่ ไม ่ ใส แล ะ ย ั ง ก ร ะ เพ ื ่ อ ม อ ย ู ่ ต ล อ ด เว ล า อ ี ก ด ้ ว ย 
ด ั ง น ิ ้ น ถ้า เร า แก ว ่ ง ส า ร ส ั ม แล ะ ท ํ า ให ้ น ํ า น ิ ง เส ี ย ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น ล อ ง ค ิ ด ด ู ว ่ า 
ถ้า น ํ า ใส แล ะ น ิ ง ท ่ า น ก ็ จ ะ เห ็ น ต ะ ก อ น ห ร ื อ ขี ผง ซึ ง ต ก น อ น ก ั น อ ย ู ่ ฉั น ใด 
จ ิ ต ห ร ื อ ว ิ ญ ญ า ณ ก ็ ฉั น น ี ้ น ส ่ ว น จ ะ ห ย ุ ด อ ย ู ่ แค ่ น ั ้ น ห ร ื อ เร า จ ะ พ ย า ย า ม เพ ี ย ร 


ห ย ิ บ ต ะ ก อ น ห ร ื อ ชี ้ แง อ อ ก ไป ก ็ เป ็ น อ ี ก เร ื ่ อ ง ห น ึ ่ ง ท ี ่ จ ะ ต ้ อ ง ป ฏิ บ ั ติ ให ้ ล ล ึ ก ซึ ้ ง 


9 ๐ ง , ข " 


ต ่ อ ไป จ ิ ต ท ี ่ ฝึก ให ้ ส ง บ น ิ ่ ง เป ็ น ป ร ะ จ ํ า ย ิ ง จ ะ เก ิ ด ธา ต ุ ร ู ้ ร ู ้ รู ้ ด ี ร ู ้ ชั ว ร ั ว า จ ะ ต ้ อ ง 


ข 
๕ ญู ๓ 


ต ั ด ส ิ น ใจ ไป ใน ท า ง ใด จ ึ ง จ ะ ด ี ท ี ่ ส ุ ด ห ร ื อ ด ี ก ว ่ า ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น ล อ ง ค ิ ด ด ู ก ็ แล ้ ว ก ั น 
ม 


ว ่ า ใน ขณะ ท ี ่ ท ่ า น โม โห ห ุ น ห ั น แล ้ ว ท ่ า น ต ั ด ส ิ น ใจ ท ํ า อ ะ ไร ล ง ไป น ั ้ น ก ี ่ ค ร ั ้ ง 
ก ี ่ ห น แล ้ ว ท ี ่ ท ่ า น ต ้ อ ง เส ี ย ใจ ใน ก า ร ก ร ะ ท ํ า น ั ้ น แต ่ ถ้า ท ่ า น ส ง บ จ ิ ต ส ง บ ใจ 
เส ี ย ก ่ อ น ต ั ด ส ิ น ใจ ท ่ า น ก ็ ค ง ไม ่ ต ้ อ ง ก ล ั บ ม า ค ิ ด เส ี ย ใจ ม ิ ใช ่ ห ร ื อ ? 

ท ่ า น เห ็ น ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ ข อ ง จ ิ ต แล ้ ว ห ร ื อ ย ั ง ม น ุ ษ ย ์ ป ถุ ชน ท ั ว ไป ย ั ง ให ้ 
ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ ข อ ง จ ิ ต น ้ อ ย ไป ห ร ื อ ไม ่ ส น ใจ เอ า เล ย จ ร ิ ง ๆ เพ ร า ะ ม อ ง ไม ่ เห ็ น 
จ ั บ ต ้ อ ง ไม ่ ได ้ ไม ่ ร ู ้ ว ่ า อ ย ู ่ ท ี ่ ไห น ถ้า จ ะ ให ้ ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ เ พ ี ย ง แต ่ ด ู แล ร ั ก ษา 
ก ็ จ ะ ให ้ ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ แก ่ ก า ย เท ่ า น ั ้ น เพ ร า ะ จ ั บ ต ้ อ ง แล ะ ม อ ง เห ็ น ร ู ป ร ่ า ง ได ้ 
พ ู ด อ ี ก น ั ย ห น ึ ่ ง ม น ุ ษ ย ์ ย ั ง ต ิ ด อ ย ู ่ ก ั บ ว ั ต ถุ ม า ก ก ว ่ า น ั น เอ ง ผู ้ เข ี ย น ใคร ่ ขอ เช ิ ญ 
1 เก ต โย เ ไง เย ต“ จ ิ ต ' ณา ก ตี แล ะ ล อ ง 


ป ฏิ บ ั ต ให ้ ส ม ํ า เส ม อ แล ้ ว ท ่ า น จ ะ ร ู ้ เอ ง ไม ่ เช ื ่ อ ก ็ ล อ ง ป ฏิ บ ั ต ิ ด ู 


| ฆ ฒ | 4 ส '= ง ณี | เว | เร 6 
ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น ท ี ่ ส น ใจ ใน เร ื อ ง ขอ ง จ ิ ต น ี ท ่ า น ท ร า บ บ ้ า ง ไห ม ว ่ า ม ม น ุ ษ ย ์ 
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1 
ณ ๐ 


จ ํ า น ว น ไม ่ น ้ อ ย ท ี ่ ท ํ า ล า ย จ ิ ต ขอ ง ต ั ว เอ ง โด ย ไม ่ ร ู ้ ต ั ว ท ี ่ เร ี ย ก ว ่ า ท ํ า ล า ย จ ิ ต 
ขอ ง ต ั ว เอ ง น ี ้ น ก ็ ค ื อ เข า ป ล ่ อ ย จ ิ ต ขอ ง เข า ให ้ ฟุ ้ ง ซ่ า น ว ุ ่ น ว า ย โด ย เก ็ บ เอ า 
เร ื ่ อ ง ไม ่ เป ็ น เร ื ่ อ ง ท ั ้ ง อ ด ี ต ป ั จ จ ุ บ ั น แล ะ อ น า ค ต ห อ บ เอ า เข ้ า ไป ค ิ ด ไม ่ ร ู ้ จ ั ก จ บ 
ไม ่ ร ู ้ จ ั ก ส ิ ้ น ส ร ้ า ง ท ุ ก ข์ ให ้ เก ิ ด แก ่ ต น เอ ง โด ย ไม ่ ร ู ้ ต ั ว อ ย ่ า ง น ่ า ส ม เพ ช เป ็ น ท ี ่ ส ุ ด 
น ั บ ว ่ า เป ็ น ม า ร ผจญ แล ะ เผา ส ต ิ ป ั ญ ญ า ขอ ง ต น อ ย ่ า ง ฉก ร ร จ ์ ถ้า เป ็ น อ ย ่ า ง น ี ้ 
แล ้ ว ท ่ า น จ ะ ห า ค ว า ม ส ุ ข แล ะ ค ว า ม ส ง บ ได ้ อ ย ่ า ง ใด เล ่ า ห น ท า ง แก ้ ไข ม ี 
อ ย ่ า ง เด ี ย ว เท ่ า น ั ้ น ค ื อ ต ้ อ ง ห ั ด จ ั บ จ ิ ต ให ้ น ิ ง เส ี ย ว ั น ล ะ อ ย ่ า ง น ้ อ ย 20 น า ท ี 
ที ่ เร ี ย ก ว ่ า ป ฏิ บ ั ต ิ ส ม ถะ ห ร ื อ ส ม า ธิ น ั น เอ ง 

เม ื ่ อ ท ่ า น ได ้ ท ร า บ เร ื ่ อ ง ขอ ง ชี ว ิ ต อ ั น ป ร ะ ก อ บ ด ้ ว ย ก า ย แล ะ จ ิ ต ด ี พ อ 
ส ม ค ว ร แล ้ ว ต ่ อ ไป ก ็ ล อ ง พ ิ จ า ร ณา ว ่ า ก า ร จ ะ ม ี ชี ว ิ ต ย ั น ย า ว แล ะ ม ี ค ว า ม ส ุ ข 


น ั ้ น จ ํ า เป ็ น จ ะ ต ้ อ ง จ ั ด ก า ร ก ั บ 2 อ ย ่ า ง น ี ้ เท ่ า น ั ้ น ค ื อ ก า ย แล ะ จ ิ ต ขอ ง ท ่ า น เอ ง 


ง 
บ ท ท 3 
เร ื อ ง ขอ ง ก า ย 


3.1 ป ร ะ เภ ท ขอ ง ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย 
ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย แบ ่ ง อ อ ก เป ็ น 4 ป ร ะ เภ ท ค ื อ 
3.1.1 | ธร ๐ ท า 6 เท พ ่ ๐ ร ห ร ื อ ธิ 1 ล ย ์ ๐ 6%66! ธ 6 ค ื อ ก า ร อ อ ก 


1 
4 ส 


ก ํ า ล ั ง ก า ย อ ย ู ่ ก ั บ ท ี ่ (ใน ห ้ อ ง ) โด ย ใช ้ ว ั ต ถุ เค ร ื ่ อ ง ใช ้ ใน ห ้ อ ง ท ํ า ง า น เช ่ น โต ๊ ะ 
๕ ส 


เก ้ า อ ึ ป ร ะ ต ู ห ร ื อ ใน ร ถ ป ร ะ จ ํ า ท า ง เช ่ น พ น ั ก เก ้ า อ ี ้ ห ร ื อ ร า ว จ ั บ ส ํ า ห ร ั บ 
ผู ้ โด ย ส า ร ท ี ่ ย ื น ก ล ่ า ว ค ื อ เป ็ น ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย โด ย จ ั บ ย ื ด ส ิ ง เห ล ่ า น ั ้ น ซึ ่ ง 
อ ย ู ่ ก ั บ ท ี ่ ด ้ ว ย ก า ร เก ร ็ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ห ร ื อ ห ้ อ ย โห น ห ร ื อ บ ี บ ห ม ุ น ข้ อ ห ร ื อ 
บ ิ ด ล ํ า ต ั ว ต ้ น ค อ เอ ว แล ะ ข้ อ ต ่ อ ต ่ า ง ๆ เป ็ น ต ้ น น ั ก บ ร ิ ห า ร ท ี ่ ไม ่ พ ย า ย า ม 
ห า เว ล า ไป อ อ ก ก ํ า ล ั ง อ ย ่ า ง อ ื ่ น ห ร ื อ ม น ุ ษ ย ์ อ ว ก า ศ จ ํ า ต ้ อ ง อ อ ก ก ํ า ล ั ง 
โด ย ว ิ ธี น ี ้ 

3.1.2 | ธ 010 ท [๐ 6%661 ธ 6 ค ื อ ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง โด ย ใช ้ เค ร ื ่ อ ง ช่ ว ย 
เช ่ น เค ร ื ่ อ ง ม ื อ อ อ ก ก ํ า ล ั ง ต ่ า ง ๆ ใน ห ้ อ ง ย ิ ม เช ่ น ย ก น ้ า ห น ั ก บ า ร ์ เด ี ่ ย ว 
บ า ร ์ ค ู ่ ห ร ื อ ห ่ ว ง ก ร ร เช ี ย ง บ ก เป ็ น ต ้ น พ ว ก เพ า ะ ก า ย เพ ื ่ อ ป ร ะ ก ว ด 
ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ห ร ื อ ป ร ะ ก ว ด ชา ย ง า ม ใช ้ ว ิ ธี น ี ้ ก ล ่ า ว ค ื อ เป ็ น ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง 
ให ้ แก ่ ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ภา ย น อ ก (ไม ่ ร ว ม ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ห ั ว ใจ ) 

3.1.3 / เ ท ล อ 0๒16 อ 6% ธ ห ๐ เธ 6 ค ื อ ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ท ี ่ ไม ่ 
ได ้ ใช ้ อ อ ก ซิ เจ น อ ย ่ า ง ส ม ํ า เส ม อ ห ร ื อ ใช ้ แต ่ น ้ อ ย จ ะ ใช ้ ม า ก เป ็ น พ ั ก ๆ ใช ้ 
อ อ ก ซิ เจ น ไม ่ ส ม ํ า เส ม อ น ้ อ ย บ ้ า ง ม า ก บ ้ า ง พ ว ก น ี ้ ได ้ แก ่ ก า ร ว ิ ง เร ็ ว ร ะ ย ะ 
ส ั ้ น เท น น ิ ส ห ร ื อ แบ ด ม ิ น ต ั น พ ว ก น ี ้ เป ็ น ก ี ฬา ท ี ่ ใช ้ ค ว า ม ร ว ด เร ็ ว ท ั น ค ว ั น 
ต ั ว อ ย ่ า ง เช ่ น ว ิ ่ ง 100 เม ต ร ผู ้ ว ิ ง จ ะ ใช ้ พ ล ั ง ง า น ส ุ ง ส ุ ด ท ี ่ ส ะ ส ม ใน ต ั ว อ อ ก 
ม า ใช ้ ให ้ ม า ก ท ี ่ ส ุ ด จ น เก ื อ บ จ ะ ไม ่ ได ้ ห า ย ใจ ขณะ ว ิ ง 100 เม ต ร เพ ร า ะ ใช ้ 


38 


เว ล า เพ ี ย ง 9 ว ิ น า ท ี เศ ษ | เป ็ น ต ้ น 
3.1.4 ค เธ เ 0 ๒ 16 6%6 ธ 6 ๐ ไ 1 ร 6 ค ื อ ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ท ี ่ ต ้ อ ง 
ใช ้ อ อ ก ซิ เจ น จ ํ า น ว น ม า ก โด ย ใช ้ ส ม ํ า เส ม อ ต ิ ด ต ่ อ เป ็ น เว ล า น า น พ ว ก น ี ้ 
ได ้ แก ่ ก า ร ว ิ ่ ง ม า ร า ธ อ น ว ิ ่ ง เห ย า ะ ๆ ร ะ ย ะ ท า ง ไก ล ก า ร เด ิ น เร ็ ว ร ะ ย ะ 
ท า ง ไก ล ก า ร ขี ่ จ ั ก ร ย า น ไก ล ห ร ื อ ขี ่ อ ย ู ่ ก ั บ ท ี ่ แต ่ ขี ่ ต ิ ด ต ่ อ ก ั น ให ้ น า น 20-30 
น า ท ี ห ร ื อ ก า ร ว ่ า ย น ํ า ร ะ ย ะ ไก ล แล ะ ส ค ว ็ ์ อช กี ฬา ป ร ะ เภ ท ด ั ง ก ล ่ า ว น ี ้ 
ต ้ อ ง ก ร ะ ท ํ า ต ิ ด ต ่ อ ก ั น อ ย ่ า ง น ้ อ ย 20 น า ท ี 
ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ท ั ้ ง 2 อ ย ่ า ง ข้ า ง ต ้ น น ั ้ น ไม ่ ส า ม า ร ถ ท ํ า ให ้ ห ั ว ใจ 
แล ะ ห ล อ ด เล ื อ ด แข ็ ง แร ง ขึ ้ น อ ย ่ า ง ใด เล ย ส ํ า ห ร ั บ ป ร ะ เภ ท ท ี ่ 3 น ั บ ว ่ า ย ั ง ด ี 
ก ว ่ า 2 ป ร ะ เภ ท แร ก แต ้ ไม่ ด ี เท ่ า ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ป ร ะ เภ ท ส ุ ด ท ้ า ย น ี ้ ฉะ น ิ ้ น 
ใน ก ล ุ ่ ม ชา ย ง า ม ก ล ้ า ม ให ญ่ เป ็ น ม ั ด จ ึ ง ม ั ก จ ะ ต า ย ด ้ ว ย โร ค ห ั ว ใจ ใน ว ั ย อ ั น 
ไม ่ ส ม ค ว ร เป ็ น จ ํ า น ว น ม า ก จ น ผิ ด ส ั ง เก ต ก ็ เพ ร า ะ ง า ม แต ่ ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ท ี ่ 
ม อ ง เห ็ น แต ่ ค ว ร จ ะ อ อ ก ก ํ า ล ั ง ป ร ะ เภ ท 4 น ี ้ ค ว บ ไป ด ้ ว ย จ ึ ง จ ะ เป ็ น ป ร ะ โย ชน ์ 
อ ย ่ า ง แท ้ จ ร ิ ง ต ่ อ ร ่ า ง ก า ย โด ย เฉ พ า ะ อ ย ่ า ง ย ิ ง ต ่ อ ห ั ว ใจ แล ะ ห ล อ ด เล ื อ ด 


3.2 ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย 
ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย โด ย ท ั ว ไป น ั ้ น จ ะ ให ้ ป ร ะ โย ชน ์ ต ่ อ ร ่ า ง ก า ย 5 ป ร ะ ก า ร 


3.2.1 ก า ร ไห ล เว ี ย น ขอ ง โล ห ิ ต เส ้ น เล ื อ ด แล ะ ห ั ว ใจ 
3.2.2 ก ล ้ า ม เน ื ้ อ โด ย เฉ พ า ะ อ ย ่ า ง ย ิ ่ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ห ั ว ใจ 
3.2.3 ส ม อ ง แล ะ ป ร ะ ส า ท 

3.2.4 ข้ อ ต ่ า ง ๆ 

3.2.5 ก า ร ย ่ อ ย อ า ห า ร แล ะ ก า ร ขั บ ถ่ า ย 
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ง = ๊ ฆ ข ฒ ๑ 7 = 4 
3.2.1 ก า ร ไห ล เว ย น ขอ ง โล ห ิ ต เส ้ น เล ื อ ด แล ะ ห ั ว ใจ เก ิ ด ขึ ้ น 
จ า ก ก า ร เต ้ น ขอ ง ห ั ว ใจ ซึ ่ ง ท ํ า ห น ้ า ท ี ่ ค ล ้ า ย ป ั ม น ํ า ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย อ ย ่ า ง 
จ ร ิ ง จ ั ง จ ะ ท ํ า ให ้ ห ั ว ใจ เต ้ น เร ็ ว แร ง ขืน อ ี ก อ ย ่ า ง น ้ อ ย เก ื อ บ เท ่ า ต ั ว ขอ ง ก า ร 
เต ้ น ป ก ต ิ ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง น ี จ ะ ต ้ อ ง ก ร ะ ท ํ า ต ิ ด ต ่ อ ก ั น อ ย ่ า ง น ้ อ ย 20 น า ท ี 
จ ึ ง จ ะ ได ้ ป ร ะ โย ชน ์ เต ็ ม ท ี ่ เพ ร า ะ ขณะ ท ี ่ ห ั ว ใจ เต ้ น เร ็ ว แล ะ แร ง น ี จ ะ เป ็ น 
ก ํ า ล ั ง ด ั น ให ้ เล ื อ ด เข ้ า ส ู ่ ป อ ด เพ ื ่ อ ก า ร ซั ก ฟอก เล ื อ ด ด ํ า ให ้ เป ็ น เล ื อ ด แด ง 
ก า ร ไห ล เว ี ย น ขอ ง เล ื อ ด ใน ร ะ ย ะ ท ี ่ อ อ ก ก ํ า ล ั ง น ี เป ร ี ย บ ได ้ ก ั บ เค ร ื ่ อ ง ป ั ม น ํ า 
ท ี ม ี ก ํ า ล ั ง ส ู ง ส า ม า ร ถ ด ั น น ํ า ให ้ ขึ น อ า ค า ร ชั ้ น ส ู ง | ได ้ ก ล ่ า ว ค ื อ เล ื อ ด จ ะ 
เข ้ า ไป ฟอก ท ํ า ค ว า ม ส ะ อ า ด ท ุ ก ซอ ก เล ็ ก ซอ ก น ้ อ ย เช ่ น เส ้ น โล ห ิ ต ฝอย 
เล ็ ก ๆ ใน ส ม อ ง แล ะ ห ั ว ใจ เป ็ น ต ้ น เป ็ น ก า ร ก ร ะ ต ุ ้ น ผนัง เส ้ น เล ื อ ด ท ุ ก 
ขุ ม ขน ท ุ ก ซอ ก ม ุ ม ให ้ ต ื ่ น ต ั ว ย ื ด ห ย ุ ่ น เล ื อ ด แด ง ท ี ่ บ ร ิ ส ุ ท ธิ ส า ม า ร ถ ผ ่ า น 
ไป เล ี ย ง เน ื ่ อ เย ื ่ อ (ท ิ ส ชู ) ท ุ ก ชน ิ ด ต า ม จ ุ ด ต ่ า ง ๆ ใน ร ่ า ง ก า ย ผนัง เส ้ น เล ื อ ด 
จ ะ ย ื ด ห ย ุ ่ น ได ้ ด ี ก ว ่ า ป ก ต ิ โอ ก า ส จ ะ เป ็ น เส ้ น เล ื อ ด แข ็ ง เป ร า ะ ห ร ื อ เส ้ น 
เล ื อ ด ใน ส ม อ ง ห ร ื อ ห ั ว ใจ ต ี บ อ ุ ด ต ั น ห ร ื อ แต ก ต ล อ ด จ น เส ้ น เล ื อ ด อ ั ก เส บ 
แล ะ ค ว า ม ด ั น ส ู ง จ ะ ไม ่ ก ล ํ า ก ร า ย เข ้ า ม า เล ย ส ม อ ง ซึ ่ ง เป ็ น ส ่ ว น ท ี ่ อ ย ู ่ ส ู ง ส ุ ด 
. ไฟ ต่า ม ” - 9 ลน ส ทา น ยา ั @ ช ั ห 
ขอ ง ร ่ า ง ก า ย แล ะ ล ะ เอ ี ย ด อ ่ อ น ท ี ่ ส ุ ด จ ะ ม ี อ า ห า ร ท ี ่ ม ี ค ุ ณ ค ่ า ซึ ง ไป ก ั บ 
เล ื อ ด ไป เล ี ย ง อ ย ่ า ง ท ั ว ถึ ง แล ะ ได ้ ร ั บ ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ไป ด ้ ว ย ใน ต ั ว ท ุ ก จ ุ ด 
๕ ส ม ๕ 1 ๑ 
ท ุ ก ซอ ก ท ุ ก ม ุ ม ก า ร ไห ล เว ี ย น ขอ ง เล ื อ ด น ี เอ ง ก ็ จ ะ ผ่ า น เข ้ า ไป ใน ป อ ด ป อ ด 
จ ะ ท ํ า ห น ้ า ท ี ่ ฟอก เล ื อ ด ด ํ า ให ้ ส ะ อ า ด แล ะ น ํ า ขอ ง เส ี ย ถ่ า ย เท อ อ ก ท า ง ไต 
เป ็ น ป ั ส ส า ว ะ ท า ง ผิ ว ห น ั ง เป ็ น เห ง ื ่ อ ไค ล แล ะ ท า ง ล ํ า ไส ้ เป ็ น อ ุ จ จ า ร ะ 
1 '”-! | ฉ #* ๕ ๕ 4 ฉ ๑» 8 1 1 
ส ่ ว น เล ื อ ด แด ง ท ี ่ ฟอก ส ะ อ า ด แล ้ ว ก ็ จ ะ ไห ล เว ี ย น เข ้ า ไป เล ี ่ ย ง ร ่ า ง ก า ย ส ่ ว น 
1 ๕ 4 «4 ส 1 
ต ่ า ง ๆ ห ม ุ น เว ี ย น เร ื อ ย ๆ ไป จ น ก ว ่ า ชี ว ิ ต จ ะ ห า ไม ่ 
ข ม 1 ง 9๑ ฆ้ ๑ 
3.2.2 ก ล ้ า ม เน ื อ โด ย เฉ พ า ะ อ ย ่ า ง ย ิ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ห ั ว ใจ ขณะ 


๕ ๑ 9/ ๕ 9 ฆ้ | 9 ๑ + ๑ 4 ส 4 ส 
ท ี ่ ห ั ว ใจ เต ้ น เร ็ ว แล ะ แร ง ก ล ้ า ม เน ื ่ อ ท ุ ก ส ่ ว น จ ะ ได ้ ร ั บ เล ื อ ด ซึ ่ ง ม ี ก า ร ไห ล 


40 


1 
๑ ๕ 


เว ี ่ ย น ต ล อ ด เว ล า ด ั ง น ั ้ น อ า ห า ร ก ็ จ ะ เข ้ า ไป เล ี ย ง อ ย ่ า ง ท ั ว ถึ ง ก ล ้ า ม เน ื ่ อ จ ะ 


1 
๑ ๕ 


ม ี อ า ก า ร เค ล ื ่ อ น ไห ว ร ว ม ท ั ้ ง ก ล ้ า ม เน ื ่ อ ห ั ว ใจ ซึ ง ถื อ ว ่ า ส ํ า ค ั ญ ย ิ ง ห ย ุ ด ไม ่ ได ้ 


ฆ ม 


เล ย จ ะ ได ้ ร ั บ ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย เป ็ น ป ร ะ จ ํ า ท ํ า ให ้ เก ิ ด ก ํ า ล ั ง แล ะ ม ี ค ว า ม 
”- 1 ง 1 ฉ » ม ๑ 1 ๕ ๕ 
ย ด ห ย ุ ่ น ซึ ง แน ่ น อ น ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ห ั ว ใจ ย ่ อ ม แข ็ ง แร ง เป ็ น ธร ร ม ด า โอ ก า ส จ ะ 
๕ 7. ฆ้ ”. '- ๊ ๑ ”-' ฉ » 1 6 ต. เส 
เป ็ น โร ค ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ห ั ว ใจ ห ร ื อ ล ิ น ห ั ว ใจ จ ึ ง น ้ อ ย ก ว ่ า ม น ุ ษ ย ์ ท ี ่ ไม ่ ม ี ก า ร 
อ อ ก ก ํ า ล ั ง อ ย ่ า ง แน ่ น อ น 

ห ั ว ใจ ค น ป ก ต ิ เต ้ น ป ร ะ ม า ณ 80-90 ค ร ั ง ต ่ อ 1 น า ท ี ผู ้ ท ี ่ อ อ ก ก ํ า ล ั ง 
ก า ย ส ม ํ า เส ม อ น ั น ห ั ว ใจ จ ะ ค ่ อ ย ป เต ้ น น ้ อ ย ล ง จ น เห ล ื อ เพ ี ย ง 60-65 ค ร ั ้ ง 
ต ่ อ 1 น า ท ี ห ร ื อ น ้ อ ย ก ว ่ า น ิ ้ น น ั ก ก ี ฬา บ า ง ค น ห ั ว ใจ จ ะ เต ้ น เพ ี ย ง 35-45 
ค ร ั ้ ง ต ่ อ 1 น า ท ี เท ่ า น ั ้ น ผู ้ อ ่ า น ล อ ง ค ิ ด ด ู ม น ุ ษ ย ์ ท ี ่ อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ส ม ํ า เส ม อ 
๑ 7 ฉ / ส ส 5 ล เด สะ ซี 4 4 ตรา สะ ค 5 - 
ห ั ว ใจ เต ้ น 1 น า ท ี เพ ี ย ง 60 ค ร ั ้ ง ห น ึ ง เด ื อ น ห น ึ ง ป ี แล ะ ย ี ส ิ บ ป ี จ ะ เต ้ น ก ี 
ค ร ั ้ ง เป ร ี ย บ เท ี ย บ ก ั บ อ ี ก ผู ้ ห น ึ ง ท ี ่ ไม ่ ได ้ อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ห ั ว ใจ เต ้ น 80 ค ร ั ้ ง 
1 '-' ล ณ ส ฉ » 1 จ » 4 | ๐ ๑ 
ต ่ อ น า ท ี ย ส ิ บ ป ี ห ั ว ใจ จ ะ เต ้ น ม า ก ก ว ่ า อ ี ก ผู ้ ห น ึ ่ ง ท ี ่ อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย เส ม อ 
ถึ ง 207 ล ้ า น ก ว ่ า ค ร ั ้ ง ! ท ่ า น ค ิ ด ด ู เอ า เอ ง ก ็ แล ้ ว ก ั น ว ่ า ค ว า ม ส ึ ก ห ร อ ขอ ง 
ห ั ว ใจ ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ ผู ้ น ั ้ น จ ะ ม ี ม า ก ก ว ่ า อ ี ก ผู ้ ห น ึ ่ ง ป า น ใด 

ฉะ น ั ้ น ม น ุ ษ ย ์ ป ก ต ิ ท ี ่ ห ั ว ใจ เต ้ น 80 ค ร ั ้ ง ต ่ อ 1 น า ท ี พ อ ค ่ อ ย ๆ อ อ ก 
ก ํ า ล ั ง อ ย ่ า ง ส ม ํ ่ า เส ม อ แล ะ ค ่ อ ย ๆ เพ ิ ่ ม ร ะ ย ะ เว ล า ขึ ้ น ท ี ล ะ น ้ อ ย ๆ 3 เด ื อ น 
ห ร ื อ 4 เด ื อ น ผ่ า น ไป ล อ ง จ ั บ ชี พ จ ร ต ั ว เอ ง จ ะ พ บ ท ั น ท ี ว ่ า อ ั ต ร า ก า ร เต ้ น 
ขอ ง ห ั ว ใจ จ ะ ล ด ล ง เห ็ น ได ้ ชั ด เจ น จ ะ เด ิ น จ ะ ว ิ ง จ ะ ขึ ้ น บ ั น ได ก ็ ไม ่ ค ่ อ ย 
ร ู ้ ส ึ ก เห น ื ่ อ ย ห ร ื อ เว ล า อ อ ก ก ํ า ล ั ง จ น เห น ื ่ อ ย เม ื ่ อ ห ย ุ ด ก ็ ห า ย เห น ื ่ อ ย ได ้ ใน 
เว ล า อ ั น ร ว ด เร ็ ว น ั น แห ล ะ จ ึ ง จ ะ เร ี ย ก ว ่ า อ อ ก ก ํ า ล ิ ง ก า ย ได ้ ผล โด ย เฉ พ า ะ 


อ ย ่ า ง ย ิ ง ได ้ ผล ต ่ อ ห ั ว ใจ แล ะ ห ล อ ด เล ื อ ด อ ย ่ า ง เต ็ ม ท ี ่ ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง เพ ื ่ อ 


ก า ร น ี ้ ได ้ แก ่ ก า ร ว ิ ง เห ย า ะ ๆ ต ิ ด ต ่ อ ก ั น ห ร ื อ ก า ร เด ิ น เร ็ ว ๆ ห ร ื อ ก า ร ว ่ า ย น ้ า 
ก ล ั บ ไป ก ล ั บ ม า ต ิ ด ต ่ อ ก ั น โด ย ไม ่ ห ย ุ ด 20-30 น า ท ี แล ะ ต ้ อ ง อ อ ก ก ํ า ล ั ง 


ท ุ ก ว ั น ห ร ื อ อ ย ่ า ง น ้ อ ย ส ั ป ด า ห ์ ล ะ 3-4 ว ั น แต ่ ถ้า ว ิ ง ๆ ห ร ื อ ว ่ า ย ๆ แล ้ ว 
ห ย ุ ด ๆ อ ย ่ า ง น ี ่ จ ะ ไม ่ ได ้ ผล แก ่ ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ห ั ว ใจ เท ่ า ท ี ่ ค ว ร ก ล ้ า ม เน ื ่ อ ท ุ ก 
ส ่ ว น ท ี ได ้ ม ี ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก ์ จะ โต ขึ ้ น แข ็ ง แก ร ่ ง ขึ ้ น ต า ม ล ํ า ด ั บ แล ะ จ ะ อ ย ู ่ 
๑ % ใ  ' เล เล นุ ่ ๊ ฆ ๑ /% ๑ จ " 0 ๑ / ป ข ๕ ๑ 7 

ต ั ว เน ท ี ส ุ ด อ ย า ล ม ว า ต ้ อ ง ค ่ อ ย ๆ ป ฏิ บ ั ต ิ จ น อ ย ู ่ ต ั ว อ ย ่ า ใจ ร ้ อ น เป ็ น อ ั น ขา ด 
จ ะ เก ิ ด อ ั น ต ร า ย 


3.2.3 ส ม อ ง แล ะ ป ร ะ ส า ท ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย น ั ้ น ม น ุ ษ ย ์ 
๕ 4 ๑ 4 6 1 ส ฆ ส ๑ 2 1 จ » ๑ * 
ล ะ ค น ม ี ว ั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค ์ ไม ่ เห ม ื อ น ก ั น พ อ จ ะ แบ ่ ง แย ก ป ร ะ เภ ท ได ้ ด ั ง 


ก . อ อ ก ก ํ า ล ั ง เพ ื ่ อ ต ้ อ ง ก า ร ส ุ ข ภ า พ อ น า ม ั ย ให ้ แข ็ ง แร ง จ ร ิ ง ๆ 

ข . อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ด ้ ว ย ก ี ฬา ชน ิ ด ต ่ า ง ๆ เพ ื ่ อ ค ว า ม ส น ุ ก ส น า น แล ะ 
แข ่ ง ขั น ก ั น 

ค . เพ ร า ะ ชอบ ก า ร พ น ั น โด ย ก ี ฬา ป ร ะ เภ ท น ั ้ น ช่ ว ย ใน ก า ร อ อ ก 
ก ํ า ล ั ง ก า ย ด ้ ว ย เช ่ น บ ิ ล เล ี ย ด โบ ว ์ ล ิ ง ห ร ื อ ก อ ล ์ ฟ 

ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ป ร ะ เภ ท แร ก จ ะ ช่ ว ย พ ั ก ผ่ อ น ส ม อ ง แล ะ ป ร ะ ส า ท ท ี ่ 
เค ร ่ ง เค ร ี ย ด ม า ท ั ้ ง ว ั น ก า ร ท ํ า อ ะ ไร อ ย ่ า ง เด ี ย ว ต ิ ด ต ่ อ ก ั น เป ็ น เว ล า 20-30 น า ท ี 
น ิ ้ น ถ้า ม น ุ ษ ย ์ ท ํ า ได ้ แล ะ ส ิ ง น ั ้ น ไม ่ ต ้ อ ง ใช ้ ค ว า ม ค ิ ด เล ย เช ่ น ก า ร ว ่ า ย น ้ า 
ก า ร เด ิ น เร ็ ว ๆ ห ร ื อ ก า ร ว ิ ง เห ย า ะ ป โย ค ะ ม ว ย จ ี น ห ร ื อ ก า ย ก ร ร ม ท ่ า ม ื อ 
เป ล ่ า ห ร ื อ ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ใน ห ้ อ ง ย ิ ม เป ็ น ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง อ ย ่ า ง แท ้ จ ร ิ ง อ ย ่ า ง 
ห น ึ ่ ง แล ะ เป ็ น ก า ร ฝึก ส ม า ธิ จ ิ ต ไป ด ้ ว ย ใน ต ั ว เพ ร า ะ ใน ขณะ ท ี ่ อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย 
น ั ้ น โอ ก า ส ท ี ่ จ ิ ต จ ะ แก ว ่ ง ไก ว ค ิ ด อ ะ ไร ก ็ ย ่ อ ม น ้ อ ย ก ว ่ า ป ก ต ิ แน ่ น อ น ท ํ า 
ให ้ ส ม อ ง ได ้ พ ั ก จ า ก ก า ร เค ร ี ย ด น ั น ค ื อ ท ํ า ให ้ จ ิ ต ส ง บ ซึ ่ ง น ั บ ว ่ า เป ็ น เบ ื ้ อ ง 
ต ้ น ขอ ง ก า ร ฝึก ส ม า ธิ ส ม ด ั ง ค ํ า ก ล ่ า ว ท ี ่ ว ่ า “ก า ร บ ร ิ ห า ร จ ิ ต ใจ ให ้ ม ี ส ม า ธิ 
เพ ื ่ อ ให ้ จ ิ ต ม ี พ ล ั ง ห ร ื อ ก ํ า ล ั ง ส า ม า ร ถม ี ส ต ิ ร อ บ ค อ บ ร ั ก ษา ต น ได ้ ด ี ” 


ส ํ า ห ร ั บ ป ร ะ เภ ท ข . แล ะ ค . ย ่ อ ม ได ้ ป ร ะ โย ชน ์ ใน แง ่ ขอ ง ก า ร อ อ ก 


42 


ก ํ า ล ั ง ก า ย บ ้ า ง อ ย ่ า ง แน ่ น อ น จ ะ ม า ก บ ้ า ง น ้ อ ย บ ้ า ง แล ้ ว แต ่ ป ร ะ เภ ท ขอ ง ก ี ฬา 


เซ 
เก 


น ั ้ น ๆ แต ่ ใน ด ้ า น ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท แล ะ ส ม อ ง ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ป ร ะ เภ ท ข . 
ย ั ง เค ร ี ย ด น ้ อ ย ก ว ่ า ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ป ร ะ เภ ท ค . ม า ก แท น ท ี ่ ก ่ อ น ไป ท ํ า ง า น 
ห ร ื อ ห ล ั ง เว ล า ท ํ า ง า น แล ้ ว จ ะ ได ้ พ ั ก ส ม อ ง แล ะ ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท แต ่ ก ล ั บ 
ต ร ง ข้ า ม ป ร ะ ส า ท แล ะ ส ม อ ง จ ะ ถู ก ใช ้ อ ย ่ า ง เค ร ี ย ด เค ร ี ย ด ม า ก เค ร ี ย ด น ้ อ ย 
ก ็ ขึ ้ น อ ย ู ่ ก ั บ ว ง เง ิ น ท ี ่ พ น ั น แล ะ ฝี ม ื อ ขอ ง ค ู ่ ต ่ อ ส ู ้ ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย เพ ื ่ อ ให ้ 
ป ร ะ โย ชน ์ ต ่ อ ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท แล ะ ส ม อ ง น ี ้ ค ว ร ใช ้ ว ิ ธี อ อ ก ก ํ า ล ั ง ป ร ะ เภ ท 
ฏา จ ะ ด ี ท ี ่ ส ุ ด ส ํ า ห ร ั บ ป ร ะ เภ ท ข , ก ็ พ อ ใช ้ ได ้ แล ะ ย ั ง ด ี ก ว ่ า ป ร ะ เภ ท ค . 
แต ่ อ ย ่ า ง ไร ก ็ ด ี เพ ื ่ อ จ ะ ให ้ ได ้ ป ร ะ โย ชน ์ อ ย ่ า ง ส ม บ ู ร ณ์ แบ บ ผู ้ เข ี ย น ขอ 
แน ะ น ํ า ให ้ ท ่ า น อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย อ ย ่ า ง แท ้ จ ร ิ ง แล ะ ก า ร ท ํ า จ ิ ต ให ้ ม ี ส ม า ธิ 
ป ร ะ ก อ บ เข ้ า ไป ด ้ ว ย จ ะ โด ย ว ิ ธี โย ค ะ ห ร ื อ อ า ศั ย ว ิ ธี โห ล ท ร ๐ 6 ๓ ส ่ อ ท 18| 


ไฮ ส [ไลน์ อ ท (1.!.) ห ร ื อ ใช ้ ห ล ั ก พ ุ ท ธ ศ า ส น า ก ็ ต า ม ท ุ ก อ ย ่ า ง ล ้ ว น 
แล ้ ว แต ่ จ ะ เป ็ น ป ร ะ โย ชน ์ แก ่ ส ุ ข ภ า พ อ น า ม ั ย ขอ ง ก า ย แล ะ จ ิ ต ขอ ง ท ่ า น เอ ง 
ท ั ้ ง ส ิ ้ น ซึ ่ ง จ ะ ได ้ ก ล ่ า ว ถึ ง ต ่ อ ไป 

ฉะ น ี ้ น ถ้า ท ่ า น ล อ ง ป ร ะ ย ุ ก ต ์ ห ล ั ก ขอ ง โย ค ะ ก ั บ ม ว ย จ ี น ซึ ่ ง ท ั ้ ง ส อ ง 
วิ ธี น ี ้ ใช ้ ห ล ั ก ก า ร ค ล ้ า ย ก ั น ค ื อ อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ไป พ ร ้ อ ม ก ั บ ท ํ า จ ิ ต เป ็ น ส ม า ธิ 
ก ็ จ ะ เป ็ น ก า ร ด ี ย ิ ง เช ่ น ใน ขณะ ท ี ่ ท ่ า น ว ิ ่ ง ช้ า ๆ ห ร ื อ เด ิ น เร ็ ว ห ร ื อ ว ่ า ย น ํ า 
ช้ า ๆ ให ้ ท ่ า น ภา ว น า ห ร ื อ ท ํ า จ ิ ต ให ้ ม ี ส ม า ธิ ไม ่ ค ิ ด ห ร ื อ น ึ ก อ ะ ไร ก ํ า ห น ด 
ร ู ้ ป ั จ จ ุ บ ั น ให ้ ท ั น ค ื อ ก ้ า ว เท ้ า ซ้ า ย ขวา ห ร ื อ ด ํ า ผุ ด ด ํ า ว ่ า ย (ท ่ า ก บ ) ห า ย ใจ 


บ ฟู 


เข ้ า ท า ง ป า ก ขณะ โผ ล ่ จ า ก น ํ า ห า ย ใจ อ อ ก ท า ง จ ม ู ก ขณะ จ ม อ ย ู ่ ใน น ํ า 
บ 
ก ็ เท ่ า ก ั บ ป ฏิ บ ั ต ิ ก ํ า ห น ด ล ม ห า ย ใจ เข ้ า - อ อ ก ต ิ ด ต ่ อ เร ื อ ย ไป เป ็ น ก า ร 


6 ๑ =- ๒ ฉ » /-' 4 จ ฉ » 1 
ป ร ะ ย ุ ก ต ิ ห ล ั ก อ า น า ป า น ส ต ิ น ั น เอ ง ถ้า จ ะ ค ิ ด จ ะ น ึ ก อ ะ ไร ขึ ้ น ม า แม ้ จ ะ ไม ่ 
=% ๕ 


ต ั ้ ง ใจ น ึ ก ก ็ จ ง ห ย ุ ด อ ย ่ า น ึ ก ต ่ อ ไป ให ้ เป ็ น ค ุ ้ ง เป ็ น แค ว จ ะ ท ํ า ให ้ จ ิ ต ฟุ ้ ง ซ่ า น 


จ ง ร ตั ว ร 
บ บ 


๑ ฉ * 


น แล ะ ห ย ุ ด ม ั น เส ี ย ป ฏิ บ ั ต ิ อ ย ่ า ง น ี ่ เป ็ น ป ร ะ จ ํ า เร ื ่ อ ย ไป ท ุ ก โอ ก า ส 
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ไม ่ ห ย ุ ด ย ิ ้ ง จ ิ ต ท ่ า น จ ะ ได ้ ร ั บ ก า ร พ ั ก ผ่ อ น จ ิ ต ท ่ า น จ ะ น ิ ง เป ็ น ป ร ะ จ ํ า ด ้ ว ย ก า ร 
ป ฏิ บ ั ต ิ อ ย ่ า ง ส ม ํ า เส ม อ ค ว า ม ป ร ะ ม า ท จ ะ ห ่ า ง ต ั ว ท ่ า น พ ล ั ง จ ะ เก ิ ด ใน จ ิ ต 
ขอ ง ท ่ า น เม ื ่ อ ย า ม จ ํ า เป ็ น จ ะ ต ้ อ ง ใช ้ พ ล ั ง น ี ้ ก ็ จ ะ เป ็ น ไป อ ย ่ า ง อ ั ต โน ม ั ต ิ 

3.2.4 ข้ อ ต ่ อ ต ่ า ง ๆ ใน ร ่ า ง ก า ย ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ ก ็ เห ม ื อ น เค ร ื ่ อ ง จ ั ก ร 
ห ร ื อ เค ร ื ่ อ ง ย น ต ์ ม ี ร ะ บ บ ค ล ้ า ย ค ล ึ ง ก ั น ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย จ ํ า เป ็ น ต ้ อ ง ให ้ 
ข้ อ ต ่ อ ต ่ า ง ๆ ห ม ุ น เว ี ย น ท ํ า ง า น อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ให ้ เห ม า ะ ส ม พ อ ด ี ไม ่ ม า ก 
ไม ่ น ้ อ ย เก ิ น ไป ถ้า ไม ่ ม ี ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง โด ย เฉ พ า ะ ข้ อ ต ่ อ ต ่ า ง ๆ เม ื ่ อ อ า ย ุ ส ู ง 
ขึ ้ น จ ะ ม ี แค ล เซ ี ย ม ต ก ต ะ ก อ น อ อ ก ม า จ ั บ ต า ม ข้ อ ต ่ อ ต ่ า ง ๆ ท ํ า ให ้ เก ิ ด อ า ก า ร 
ข้ อ ต ิ ด จ ะ ย ก จ ะ ห ม ุ น จ ะ เค ล ื ่ อ น ไห ว ไม ่ ค ล ่ อ ง ต ั ว เห ม ื อ น ป ก ต ิ ฉะ น ิ ้ น ก า ร 
อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย จ ึ ง ค ว ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ให ้ ข้ อ ต ่ อ ต ่ า ง ๆ ท ุ ก ข้ อ เค ล ื ่ อ น ไห ว อ ย ู ่ 
เส ม อ ด ้ ว ย จ ะ ท ํ า ให ้ ไม ่ ม ี อ า ก า ร ป ว ด ข้ อ ข้ อ ท ี ่ ป ว ด ได ้ ม า ก ท ี ่ ส ุ ด ค ื อ ข้ อ 
ต ่ อ ขอ ง ค อ ข้ อ เข ่ า ข้ อ เท ้ า ข้ อ ไห ล ่ แล ะ ข้ อ บ ร ิ เว ณ ส ั น ห ล ั ง โด ย ต ล อ ด ถึ ง 
ป ั ้ น เอ ว แล ะ ก ้ น ก บ ข้ อ เห ล ่ า น ี ้ ย ่ อ ม ส ึ ก ห ร อ ล ง เป ็ น ธร ร ม ด า 


ฉ » 


ฉะ น ั น ผู ส ู ง อ า ย ุ ท ุ ก ค น ค ว า ม ส ู ง ขอ ง ร ่ า ง ก า ย จ ะ ล ด ล ง ถึ ง 61 อ ป ร 
ไร 6 1 1 


ส ่ ว น น ํ า ห น ั ก ต ั ว ก ็ เป ็ น ส ิ ง ส ํ า ค ั ญ ย ิ ง ท ี ่ จ ะ ท ํ า ให ้ เก ิ ด อ า ก า ร ม า ก ห ร ื อ น ้ อ ย 
เ = เส ฉ » 1 ๑ 2 ๓ ๓ ๕ ห ๕ ๐ ๑ 4 ส ฉ » 
ห ร ื อ ไม ่ ม ี อ า ก า ร ขอ ง ข้ อ ต ่ า ง ๆ น ํ า ห น ั ก ต ั ว ท ี พ อ ด ี ส ํ า ห ร ั บ เพ ศ ชา ย ค ื อ ให ้ 
เอ า ส ่ ว น ส ู ง ขอ ง ร ่ า ง ก า ย เป ็ น ซม . เ ช่ น 170 ซม . ล บ ด ้ ว ย 100 ฉะ น ั ้ น น ํ า ห น ั ก 
ต ั ว ขอ ง ชา ย ไม ่ ค ว ร เก ิ น 70 ก ก . น ํ า ห น ั ก ต ั ว ขอ ง ห ญิ ง ให ้ เอ า 110 ล บ อ อ ก 
จ า ก ส ่ ว น ส ู ง เช ่ น ส ู ง 160 ซม . น ํ า ห น ั ก ต ั ว ไม ่ ค ว ร เก ิ น 50 ก ก . อ ย ่ า ง น ี 
เป ็ น ต ้ น เม ื ่ อ น ํ า ห น ั ก ต ั ว พ อ ด ี ข้ อ ม ี ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง เค ล ื อ น ไห ว เส ม อ อ า ก า ร 
ป ว ด ข้ อ ก ็ จ ะ ไม ่ เก ิ ด ขืน 
”-' ส ฉ » "! "ด ๕ จ» ”. ๕ 4 '-' 4 | ๕ 4 1 
พ ู ด ถึ ง เร ื อ ง ขอ ง ข้ อ ส ิ ง ท ี ่ จ ํ า เป ็ น ต ้ อ ง ร ะ ว ั ง โร ค อ ี ก ชน ิ ด ห น ึ ง ท ี ่ เร ี ย ก ว ่ า 


ฆ / ๕ 99 เ =- 


“โร ค ผู ้ ด ี ” ห ร ื อ “โร ค เศ ร ษ ฐ ี ” ห ร ื อ “โร ค เก ๊ า ” ค ื อ ก ิ น ด ี เก ิ น ไป โด ย 
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ม ง 1 ม์ ฒ ๕ ณ ๕ 6 ๕ ”-' = ร 

เฉ พ า ะ ก ิ น เน ื ้ อ ป ร ะ เภ ท เค ร ื ่ อ ง ใน ต ่ า ง ๆ แล ะ เน ื อ ส ั ต ว ์ ป ี ก เก ิ น ป ก ต ิ จ ะ 
จู ฉ / ๑ ๐ ๕ «4 ส 

ท ํ า ให ้ ก ร ด ย ู ร ิ ค เพ ิ ่ ม ส ู ง ใน เล ื อ ด จ ะ ม ี อ า ก า ร ป ว ด ต า ม ข้ อ ข้ อ ค ว ร ร ะ ว ั ง ก ็ ค ื อ 


ห ล ี ก เล ี ่ ย ง อ า ห า ร ป ร ะ เภ ท เห ล ่ า น ั ้ น เส ี ย 
7 ๕ 1 ”- 
3.2.5 ก า ร ย อ ย อ า ห า ร แล ะ ก า ร ขั บ ถา ย ' จ ะ เป ็ น ไป อ ย ่ า ง ป ก ต ิ 


ได ้ ด ี น ั ้ น อ ว ั ย ว ะ ส ํ า ค ั ญ ค ื อ ก ร ะ เพ า ะ ล ํ า ไส ้ เล ็ ก แล ะ ล ํ า ไส ้ ให ญ่ ซึ ง ม ี ค ว า ม 
ย า ว ป ร ะ ม า ณ เ ท ่ า ก ั บ ค ว า ม ส ู ง ขอ ง ผู ้ น ั ้ น ก ร ะ เพ า ะ แล ะ ล ํ า ไส ้ ก ็ ม ี ก ล ้ า ม เน ื ้ อ 
อย ู ่ โด ย ร อ บ ท ํ า ห น ้ า ท ี ่ บี บ น ้ า ย ่ อ ย แล ะ ค ล ุ ก เค ล ้ า อ า ห า ร ท ี ่ ก ิ น เข ้ า ไป ด ู ด ซึ ม 
อ า ห า ร ท ี ่ ก ล ั น ก ร อ ง ย ่ อ ย แล ้ ว เข ้ า เส ้ น เล ื อ ด ต ล อ ด จ น ร ู ด ก า ก อ า ห า ร ค ื อ 
อ ุ จ จ า ร ะ ให ้ อ อ ก จ า ก ร ่ า ง ก า ย อ ว ั ย ว ะ น ี ้ แล ะ อ ว ั ย ว ะ ภา ย ใน อ ื ่ น ๆ ก ็ ก ็ ต ้ อ ง ก า ร 
ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย เช ่ น ก ั น ใน ขณะ ท ี ่ อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย น ี ้ ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ก ร ะ เพ า ะ 
แล ะ ล ํ า ไส ้ จ ะ เค ล ื ่ อ น ไห ว ไป ด ้ ว ย ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย อ ว ั ย ว ะ ภา ย ใน ต า ม 
ว ิ ธี ขอ ง โย ค ะ น ี ้ น เข า ให ้ ใช ้ ก ํ า ป ั ้ น ท ุ บ ท ี ่ ห น ้ า ท ้ อ ง แล ะ ใช ้ ว ิ ธี แข ม ่ ว ท ้ อ ง 
ห ร ื อ น ว ด ห น ้ า ท ้ อ ง วิ ธี ท ั ้ ง ห ล า ย ท ี ่ เป ็ น ก า ร ส ร ้ า ง ก ํ า ล ั ง ให ้ แก ่ ก ล ้ า ม เน ื ้ อ 
ก ร ะ เพ า ะ แล ะ ล ํ า ไส ้ ร ว ม ท ั ้ ง ถุ ง น ํ า ด ี จ ะ ท ํ า ให ้ ก า ร บ ี บ น ํ า ย ่ อ ย แล ะ น ํ า ด ี 
ต ล อ ด จ น ก า ร ย ่ อ ย อ า ห า ร เป ็ น ไป ด ้ ว ย ด ี ม ี ส ม ร ร ถ ภ า พ ท ํ า ให ้ ก า ร ขั บ ถ่ า ย 
ส | ณ 14 ๐ ๑ ส % ฉ , ๕ ส ๕ 4 ฉ . ๕ 4 
ด ี แต ่ ถ้า ไม ่ ม ี ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ห ร ื อ ย ิ ง ถ้า ม ี ค ว า ม เค ร ี ย ด ผสม เข ้ า ไป อ ี ก 

1 :”, ๕ 4 '=' จ » รู '=' 
ร ะ บ บ น ี ่ จะ แป ร ป ร ว น ท ั น ท ี จ ะ เก ิ ด ท ้ อ ง ผู ก แล ะ ใน ท ี ่ ส ุ ด จ ะ เก ิ ด ก ร ะ เพ า ะ 
'”- ๐ ฉ ฆ ๕ ๕ ๕ ๕ ส ฉ » 70 
ห ร ื อ ล ํ า ไส ้ เป ็ น แผ ล แล ะ อ า จ ถึ ง แต ก แล ะ ท ะ ล ุ แล ะ ม ี เล ื อ ด อ อ ก ได ้ ถ้า 
ร ั ก ษา ไม ่ ท ั น ก ็ จ ะ ถึ ง แก ่ ค ว า ม ต า ย ใน ท ี ่ ส ุ ด 

ส ร ุ ป แล ้ ว ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ท ี ่ ถู ก ต ้ อ ง แล ะ ส ม ํ า เส ม อ น ั ้ น ส า ม า ร ถ 
ป ้ อ ง ก ั น โร ค ร ้ า ย ห ล า ย ชน ิ ด ไม ่ ให ้ เป ็ น อ ั น ต ร า ย ต ่ อ ร ่ า ง ก า ย ย ิ ง ก ว ่ า น ั ้ น ป ร า ก ฏ ว ่ า 
ผู ้ ท ี ่ ป ่ ว ย ด ้ ว ย โร ค ต ่ า ง ๆ อ า ท ิ เบ า ห ว า น ป ว ด ห ั ว ไม ่ ร ู ้ ส า เห ต ุ โร ค ค ว า ม ด ั น 
โล ห ิ ต ส ุ ง ห ั ว ใจ ก ร ะ เพ า ะ ห ื ด ข้ อ อ ั ก เส บ โธ ค สู่ ม ี โฟ ห ว ั ด ม ี ไข ้ บ ่ อ ย ๆ 
ๆ ล ฯ ล ้ า อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย อ ย ่ า ง ส ม ่ า เส ม อ กั ด ซา ล ๆ จ ะ ห า ย ไป อ ย ่ า ง แป ล ก 


ป ร ะ ห ล า ด ร ่ า ง ก า ย ก ล ั บ แข ็ ง แร ง ขึ ้ น อ ี ก ด ้ ว ย 
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8.8 ว ิ ธี อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย เพ ื ่ อ ส ุ ข ภ า พ ท ี ่ พ อ เห ม า ะ 
อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ม า ก น ้ อ ย แค ่ ไห น จ ึ ง จ ะ เร ี ย ก ว ่ า พ อ เห ม า ะ พ อ ด ี ต า ม 
ห ล ั ก ขอ ง ว ิ ชา ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ก า ร ก ี ฬา ให ้ ห ล ั ก ก า ร ไว ้ ด ั ง น ี ้ ค ื อ ให ้ อ อ ก ก ํ า ล ั ง 
ก า ย อ ย ่ า ง ใด อ ย ่ า ง ห น ึ ่ ง ให ้ ห ั ว ใจ ค ่ อ ย ๆ เต ้ น เร ็ ว ขึ ้ น อ ี ก เก ื อ บ เท ่ า ต ั ว ห ร ื อ เท ่ า 
ต ั ว แล ะ ให ้ ต ิ ด ต ่ อ ก ั น เร ื ่ อ ย ไป เป ็ น เว ล า ป ร ะ ม า ณ อ ย ่ า ง น ้ อ ย 20 น า ท ี ท ุ ก ว ั น 
ห ร ื อ อ ย ่ า ง น ้ อ ย ส ั ป ด า ห ์ ล ะ 3 ว ั น 
ส ํ า ห ร ั บ ผู ้ อ า ว ุ โส น ิ ้ น ม ี ห ล ั ก ว ่ า ถ้า อ า ย ุ ม า ก ขึ ้ น จ ะ ต ้ อ ง ล ด ก า ร อ อ ก 

ก ํ า ล ั ง ท ี ่ ร ุ น แร ง แล ะ ห น ั ก ห น ่ ว ง ล ง เส ี ย บ ้ า ง เช ่ น แท น ท ี ่ จ ะ ว ิ ง เห ย า ะ ' 
ให ้ เร ็ ว ก ็ ให ้ ว ิ ่ ง ช้ า ล ง ห น ่ อ ย ห ร ื อ เช ่ น ล ้ า ท ่ า น ม ี อ า ย ุ ส ั ก 75 ป ี ห ร ื อ 80 ป ี ๋ 
แท น ท ี ่ ท ่ า น จ ะ ว ิ ง ช้ า ย ก ็ ให ้ เป ล ี ่ ย น เป ็ น เด ิ น เร ็ ว เส ี ย อ ย ่ า ง น ี ้ เป ็ น ต ้ น แต ่ 
เม ื ่ อ ช้ า ล ง ท ่ า น ก ็ จ ะ ต ้ อ ง ให ้ น า น ขึ ้ น พ อ ร ู ้ ส ึ ก เห น ื ่ อ ย ม า ก ก ็ ให ้ ห ย ุ ด พ ั ก ห ร ื อ 
เด ิ น ให ้ ช้ า ล ง เส ี ย พ อ ห า ย เห น ื ่ อ ย ก ็ อ อ ก ก ํ า ล ั ง จ น พ อ เห ม า ะ ก ั บ เว ล า ท ี ่ ก ะ ไว ้ 

ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย เพ ื ่ อ ส ุ ข ภา พ จ ะ ก ร ะ ท ํ า ได ้ ด ั ง น ี ้ เช ่ น 

1. ว ิ ง เห ย า ะ ๆ ห ร ื อ เต ้ น เห ย า ะ อ ย ู ่ ก ั บ ท ี ่ ป ก ต ิ 1 ก ม . ใช ้ เว ล า 
ป ร ะ ม า ณ 8 น า ท ี ฉะ น ั ้ น ก า ร ว ิ ง ให ้ ได ้ ต ิ ด ต ่ อ ก ั น 3 ก ม . ใช ้ เว ล า 24 น า ท ี 
ห ร ื อ ถ้า เด ิ น จ ้ า เร ็ ว ๆ ก ็ ค ว ร เด ิ น ให ้ ค ร บ 60 น า ท ี เป ็ น อ ย ่ า ง น ้ อ ย ถ้า ส ู ง อ า ย ุ 
ม า ก ก ็ ให ้ เด ิ น ช้ า ล ง อ ี ก แต ่ เด ิ น ให ้ น า น ขึ ้ น ร ะ ว ั ง อ ย ่ า ให ้ เห น ื ่ อ ย เก ิ น ไป 

2, ว ่ า ย น ้ า ป ก ต ิ 100 ม . ใช ้ เว ล า 3-4 น า ท ี ฉะ น ั ้ น ค ว ร ว ่ า ย น ้ า 
1,000 ม . ใช ้ เว ล า 30-40 น า ท ี 

3. ถี บ จ ั ก ร ย า น ป ก ต ิ 1 ก ม . ใช ้ เว ล า 3 น า ท ี (อ ั ต ร า ค ว า ม เร ็ ว 20 ก ม . 
ต ่ อ 1 ชม .) ฉะ น ั ้ น ค ว ร ล ถี บ จ ั ก ร ย า น ให ้ ได ้ 7 ก ม . ใช ้ เว ล า 21 น า ท ี (จ ั ก ร ย า น 
อ ย ู ่ ก ั บ ท ี ่ อ ย ่ า ถี บ จ ั ก ร ย า น น อ ก บ ้ า น อ ั น ต ร า ย ม า ก ) 


๕ 


ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ด ั ง ก ล ่ า ว ท ั ้ ง 3 ชน ิ ด น ี จ ะ ช้ า ห ร ื อ เร ็ ว ไป บ ้ า ง ก ์ ขึ น 


46 


๐ ๑ 7 ฑ์ ซ 1 จ 4 ง น เอ ส 9 7 ม 
ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ให ้ ได ้ อ ย ่ า ง น ี จ ึ ง จ ะ เร ี ย ก ว ่ า อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย เพ ่ อ ส ุ ข ภ า พ 
ขุ ข ” ๑ จ ข ฝี = ฆ % ขุ ะ ไ ฟุ ', 
อ ย ่ า ง แท ้ จ ร ิ ง แล ะ จ ะ ได ้ ป ร ะ โย ชน ์ ต ่ อ ร า ง ก า ย จ ร ิ ง ๆ ร า ง ก า ย จ ะ ไม ่ เฉ า แล ะ 
2 9 4 
ไม ่ ชํา ด ้ ว ย เร ี ย ก ว ่ า พ อ เห ม า ะ พ อ ด ี 
ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ท ี ่ เกิ น ป ก ต ิ แล ะ ไม ่ ส ม ํ า เส ม อ ห ร ื อ ค น ท ี ่ เค ย อ อ ก 
ก ํ า ล ั ง ม า ก ๆ แล ้ ว ห ย ุ ด ไป เล ย เป ็ น ป ี ๆ อ ย ่ า ง น ี อ ั น ต ร า ย ม า ก เช ่ น เค ย ว ิ ง 
ม า ร า ธ อ น ค ร ั ้ ง ล ะ 20-30 ก ม . เ ป ็ น ป ร ะ จ ํ า ห ร ื อ น ั ก ม ว ย น ั ก ฟุ ต บ อ ล น ั ก 
'=' ๆ ๕ 2 ง '=' 9» ๑ 1 1 ๕ 4 
เท น น ิ ส ท ี เป ็ น แช ม เป ี ย น ฝึก ซ้ อ ม ว ั น ล ะ 3-4 ชม . ต ่ อ ม า ห ย ุ ด เล ่ น เพ ี ย ง 
ะ ย ะ เว ล า ผ่ า น ไป 1 ป ี น ํ า ห น ั ก ต ั ว จ ะ ส ู ง ขึ ้ น ไป จ น ถึ ง เท ่ า ต ั ว อ ย ่ า ง น ี จ ะ เป ็ น 
โร ค ห ั ว ใจ ว า ย ต า ย เอ า ง ่ า ย ๆ หร ื อ ไม ่ ก ็ ต า ย ด ้ ว ย ม ะ เร ็ ง ใน ว ั ย อ ั น ไม ่ ส ม ค ว ร 
ฉะ น ี ้ น ผู ้ ท ี ่ เค ย เป ็ น น ั ก ก ี ฬา ต ่ อ ม า ห ย ุ ด เล ่ น เป ็ น ป ี | แล ้ ว ก ล ั บ ม า ต ึ ้ ง ต ้ น เล ่ น 
ให ม ่ แต ่ ไม ่ ค ่ อ ย เป ็ น ค ่ อ ย ไป ก ล ั บ โห ม ห น ั ก น ึ ก ว ่ า ต น ย ั ง ห น ุ ่ ม ส า ว อ ย ู ่ อ ย ่ า ง 
น ี แน ่ น อ น ต ้ อ ง ชํา แล ะ ช อ ก ชํา แน ่ ๆ 
ะ น ั ้ น ก า ร ต ั ง ต ้ น อ อ ก คํา ล ั ง ก า ย จ ะ ต ้ อ ง ค ่ อ ย ๆ เป ็ น ค ่ อ ย ๆ ไป อ ย ่ า 
ใจ ร ้ อ น เป ็ น อ ั น ขา ด จ ะ อ ั น ต ร า ย ต ่ อ ห ั ว ใจ ม า ก 


3.4 ค ว า ม ร ู ้ ให ม ่ เก ี ่ ย ว ก ั บ ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ก ั บ ส ม า ธิ 

ผู ้ เข ี ย น ได ้ อ ่ า น ห น ั ง ส ื อ 2 เล ่ ม เก ี ่ ย ว ก ั บ ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง อ ั น ส ่ ง ผล ต ่ อ 
จ ิ ต ใจ ให ้ เก ิ ด ส ม า ธิ (ต า ม เอ ก ส า ร อ ้ า ง อ ิ ง ห ม า ย เล ข 11 แล ะ 12) ใน ห น ั ง ส ื อ 
2 เล ่ ม น ี ้ ได ้ ก ล ่ า ว ถึ ง 

1 ว ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ให ม ่ ท ี ่ พ บ ว ิ ธี ท ํ า ส ม า ธิ อ ี ก แบ บ ห น ึ ่ ง เป ็ น แน ว ท า ง 
อ ย ่ า ง ห น ึ ่ ง ให ้ เก ิ ด “ม อ ง ต น ” ค ื อ “ร ู ้ ต ั ว ขอ ง ต น เอ ง ” 

2. เร ื ่ อ ง แป ล ก ๆ น ่ า ส น ใจ อ ั น ได ้ จ า ก ส ิ ง เร ้ น ล ั บ ท ี ่ ซ่ อ น ต ั ว อ ย ู ่ ใน เร ื ่ อ ง 
ขอ ง ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย แล ะ ก า ร ก ี ฬา ต ่ า ง ๆ 


ค ว า ม ต อ น ห น ึ ่ ง ใน เอ ก ส า ร ห ม า ย เล ข ไป ใน ห น ั ง ส ื อ ชื ่ อ ไท 6 27 อ ท 
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0 ร ธ์ พิ น ท ท เท ศู ก ล ่ า ว ถึ ง ก า ร ว ิ ง เห ย า ะ ฮู ช้ า ท เป ็ น จ ั ง ห ว ะ ต ิ ด ต ่ อ ก ั น น า น ๆ 
ถึ ง 20 น า ท ี ห ร ื อ 60 น า ท ี ห ร ื อ เป ็ น ชั ว โม ง ๆ ส า ม า ร ถ ท ํ า จ ิ ต ให ้ เก ิ ด 
ส ม า ธิ อ ี ก ร ุ ป แบ บ ห น ึ ่ ง ซึ ่ ง ไม ่ ใช ่ ก า ร น ั ่ ง ส ม า ธิ ผู ้ ป ร ะ พ ั น ธ์ ห น ั ง ส ื อ เล ่ ม น ี ้ 
เป ็ น น ั ก ว ิ ง อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย เป ็ น ป ร ะ จ ํ า ได ้ พ บ ว ่ า เข า ว ิ ่ ง จ น ถึ ง จ ุ ด เก ิ ด ส ม า ธิ 
จ ิ ต ค ื อ ว ิ ่ ง ไป ได ้ เร ื ่ อ ย ๆ โด ย ไม ่ ร ู ้ ส ึ ก เห น ื ่ อ ย ม ี ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ค ล ้ า ย ร ่ า ง เป ล ่ า ๆ 
ก 100 เข า ก ล ่ า ว ว ่ า บ า ง ท ี ด ี ก ว ่ า ก า ร น ั ง ส ม า ธิ 
เส ี ย อ ี ก ผู ้ ป ร ะ พ ั น ธ์ ห น ั ง ส ื อ เล ่ ม น ี ้ ใช ้ ค ํ า ว ่ า พิ น ท ท ท ย ” ๐ แล ห ร ื อ 


“ว ิ ่ ง โย ค ะ ” 
ค ว า ม อ ี ก ต อ น ห น ึ ่ ง ใน เอ ก ส า ร ห ม า ย เล ข 12 “ไท อ 6 ป ิ ร ๐ ท 1๐ ธิ เส ่ อ 


01 50๐ ไร” ใน ห ั ว ข้ อ เร ื ่ อ ง “ก า ร ฝึก ก า ย แล ะ จ ิ ต ” ได ้ ก ล ่ า ว ถึ ง ป ล ๐ 6 
ง 1๐6! ไล น ร (แช ม ป ์ ก อ ล ์ ฟ โ ล ก ห ล า ย ป ี ซ้ อ น ) ก ล ่ า ว ว ่ า เข า ต ี ก อ ล ์ ฟ แ ต ่ ล ะ 
ล ู ก ได ้ อ ย ่ า ง ส ว ย ง า ม น ั ้ น 10”% เป ็ น ผล จ า ก ก า ร เห ว ี ย ง แข น 40% เป ็ น ผล 
จ า ก ก า ร ต ั ง ท ่ า แล ะ ว า ง ต ั ว 50% จ า ก ภา พ จ ิ น ต น า ก า ร (!/ อ 6 ก 18| 010 ใ น 66) 

๕ 9 5 ง 6 โซ 
ท ุ ก ค ร ั ้ ง ท ี เข า จ ะ เห ว ี ่ ย ง แข น ให ้ ไม ้ ก อ ล ์ ฟ ก ร ะ ท บ ล ู ก ก อ ล ์ ฟ เข า เล ่ า ว ่ า จ ิ น ต น า ก า ร 
(ธี ๒ ๓ (ท ร ธ ท ร 6 ห ร ื อ อ า ย ต น ะ ท ี 6 ห ร ื อ ถะ ผล 5 ร 6 ท ร อ พ 6 เ ๒ ๐ 6๒ น์ อ ท , 
58? ผ ั ส ส ะ น อ ก เห น ื อ อ า ย ต น ะ ) ม อ ง เห ็ น ล ่ ว ง ห น ้ า ว ่ า ล ู ก ก อ ล ์ ฟ จ ะ ต ้ อ ง 
ด ิ ง ไป ต า ม ท ิ ศ ท า ง ท ี ่ จ ะ ต ้ อ ง ใก ล ้ เป ้ า ห ม า ย ค ื อ ใก ล ้ ห ล ุ ม ม า ก ท ี ส ุ ด ม ั น เก ิ ด 
จ อ ภา พ ใน ส ม อ ง ขอ ง เข า เส ี ย ก ่ อ น แล ้ ว ท ี ่ ไม ้ จ ะ ก ร ะ ท บ ล ู ก ก อ ล ์ ฟ แล ะ แล ้ ว 
ล ู ก ก อ ล ์ ฟ ก ็ ม ั ก จ ะ ต ก ล ง ต ร ง เป ้ า ห ม า ย ต า ม ภา พ จ ิ น ต น า ก า ร น ั น จ ร ิ ง ๆ ด ้ ว ย 
ท ุ ก ค ร ั ้ ง ไป น อ ก จ า ก น ั น ย ั ง ม ี ป ร า ก ฏ ก า ร ณ์ ท ี เก ิ ด ก ั บ น ั ก ก ี ฬา เด ่ น ๆ ป ร ะ เภ ท 
ส ”-. ๐ 5424 6 ๐ ๕ ส ๑ ฉ , ๑ , ๕ 
อ ื ่ น ๆ อ ี ก จ ํ า น ว น ม า ก ท ี ม ี ป ร า ก ฏ ก า ร ณ์ แป ล ก ๆ ท ํ า น อ ง เด ี ย ว ก ั น ได ้ บ ั น ท ึ ก 
ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก แล ะ ค ว า ม เห ็ น ไว ้ เช ่ น ก ั น 

ใน ด ้ า น ก า ร ก ี ฬา เช ่ น น ั ก ว ิ ง ม า ร า ธ อ น ชน ะ เล ิ ศก ี ฬา โอ ล ิ ม ป ิ ค ผู ้ ห น ึ ่ ง 
แล ะ น ั ก ว ิ ง เร ็ ว ชน ะ เล ิ ศ อ ี ก ผู ้ ห น ึ ่ ง | ท [6 5 ๒ 0 เ | ก ๐ (ต า ม เอ ก ส า ร ห ม า ย เล ข 

1 ๆ % ”. " " ๕ ”-' 6 ฉ , ๕ 

11) พ บ ว ่ า พ อ ถึ ง จ ุ ด ห น ึ ่ ง ใน ขณะ ท ี ว ิ ง เป ็ น ร ะ ย ะ ส ิ บ ๆ ไม ล ์ เข า จ ะ ร ู ้ ส ึ ก 
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ว ่ า ต ั ว เข า ล อ ย ไป ใน อ า ก า ศ ท ี ่ ว ่ า ง เป ล ่ า ถึ ง ต อ น น ี ้ แห ล ะ ท ี ่ เข า เก ิ ด พ ล ั ง 
ภา ย ใน ชน ะ ผู ้ อ ื ่ น อ ย ่ า ง ง ่ า ย ด า ย 

น ั ก แข ่ ง ส ก ี น ้ า แข ็ ง ชน ะ เล ิ ศก ี ฬา โอ ล ิ ม ป ิ ค อ ี ก ผู ้ ห น ึ ่ ง ก ล ่ า ว ว ่ า ใน 
ขณะ ท ี ่ แข ่ ง ขั น ขั บ เค ล ื ่ อ น ส ก ี น ้ า แข ็ ง ท า ง ไก ล (06055 อ อ น ท พ ฑ ร ง) 
ด ้ ว ย ค ว า ม เร ็ ว ก ว ่ า 100 ไม ล ์ ต ่ อ 1 ชม . อ ย ู ่ น ั ้ น พ อ ถึ ง ภา ว ะ ห น ึ ่ ง เข า จ ะ 
รั ส ท ์ คล้า ย ว ํ า ดิ ว ขิ อ ง เคา ล อ ย ล ิ ง ได ้ ไน ล กก ์ ด้ ไม ่ ร ู ้ ส ึ ก ว ่ า เข า ย ื น บ น แผ ่ น ส ก ึ 
ไม ่ ร ู ้ ส ึ ก เห น ื ่ อ ย แม ้ แต ่ น ้ อ ย ใน ท ี ่ ส ุ ด เข า ก ็ จ ะ พ ุ ่ ง เข ้ า ส ู ่ ชั ย ชน ะ ท ุ ก ค ร ั ้ ง ไป 
ส ิ ง เห ล ่ า น ี ้ ส ร ้ า ง ขึ ้ น ได ้ แต ่ ไม ่ ใช ่ ง ่ า ย ๆ ถ้า ไม ่ ฝึก เป ็ น ป ร ะ จ ํ า ก ็ จ ะ ไม ่ เก ิ ด ภา ว ะ 
ด ั ง ก ล ่ า ว น ี ้ ด ้ ว ย 

น ั ก ม ว ย ชื ่ อ ด ั ง ก ้ อ ง โล ก ! เ 1 ๐ ก ล ก า ก า ล ส / ป | แล ะ | อ ท ! ง ๐ อ่ อ ท 
ก ็ ใช ้ ห ล ั ก ส ม า ธิ (1 |.) เข ้ า ช่ ว ย ใน ก า ร ช ก ข อ ง เข า 

ใน ป ั จ จ ุ บ ั น น ี ้ เข า ใช ้ ว ิ ธี ก า ร อ บ ร ม ท ี ่ เร ี ย ก ว ่ า “| ก ก อ !] อ ก ไล | โร ล โท ไทย” 
อ ย ่ า ง เช ่ น ใน ก า ร ป ร ะ ชุ ม '// ๐ ไส (0 ๐๓ 6 ๒ ธร ท 8 ๒ ๐ ห ธร ท ห อ ๐! อ ย ห 
ค ร ั ้ ง ท ี ่ 6 ใน ว ั น ท ี ่ 24-27 ม ิ ถุ น า ย น 2528 ณ ก ร ุ ง โค เป น เฮ เก น ป ร ะ เท ศ 
เด น ม า ร ์ ค จ ะ ม ี ก า ร ส ั ม ม น า ก ั น ใน ห ั ว ข้ อ เร ื ่ อ ง ''! ง [ก ๕ 0 ง ๑ 836 ๐ ส ่ ง 
0 ท ล ท า ฏิ 1 อ ท ร ท เ | ๒ เท ง ล พ ่ อ น ร ธ 5 ร อ ๐ อ่ เร” ก ล ่ า ว ค ื อ เป ็ น ก า ร ขอ ม ร ั บ 
ว ่ า จ ิ ต เป ็ น น า ย เห น ื อ ก า ย ซึ ่ ง ส ม เด ็ จ พ ร ะ ะ ส ั ม ม า ส ั ม พ ุ ท ธ เ จ ้ า ต ร ั ส ร ู ้ ม า 
น า น น ั บ ก ว ่ า 2500 ป ี ม า แล ้ ว ใน เร ื ่ อ ง ขอ ง ส ม า ธิ ท ่ อ ไห้ เก ิ ด ต ต ิ ฒิ ธา ล ค ื อ 
อ อ ก ไป ใน ร ู ป ขอ ง ก ํ า ล ั ง ภา ย ใน ห ร ื อ บ า ง ท ี ก ล า ย เป ็ น อ ภิ น ิ ห า ร ต ่ า ง ๆ แต ่ 


1 
ธิ, ร ๑ - 


อ ั น ท ี จ ร ิ ง แล ้ ว ม ั น เป ็ น @65 ร 6 กอ 6 0 ๐ 0 ง ย อ ใน ต ั ว เอ ง ท ี ่ ม ี ว ิ ธี น ํ า อ อ ก ม า ใช ้ 
ส 1 ๕ '= ๒ -. '= 

เร ื อ ง น ี เป ็ น ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ส า ขา อ ภิ จ ิ ต ว ิ ท ย า ห ร ื อ ว ร จ ิ ต ว ิ ท ย า (ล ล - 
๊ ร ง ๐ ท อ | อ ย ง ) น ั น เอ ง 


ผู ้ เข ี ย น ใคร ่ ขอ ย ก ต ั ว อ ย ่ า ง ให ้ เห ็ น ชั ด ขึ ้ น ด ั ง น ี ้ ค ื อ ภา ว ะ ด ั ง ก ล ่ า ว น ี ค ล ้ า ย 
ก ั บ ก า ร ก ร ะ ท ํ า ท ี เป ็ น ไป ได ้ ถ้า ม ี ค ว า ม เพ ี ย ร ค ื อ ก า ร เอ า ไม ้ ไผ ่ แห ้ ง ๆ 2 อ ั น 
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ถู ก ั น ไป ม า จ น ก ร ะ ท ั ง เก ิ ด เป ็ น ไฟ ล ุ ก ขึ ้ น ม า ได ้ ก า ร ถู ไม ้ ไผ ่ 2 อ ั น ต ้ อ ง 
ฆ ณ ณ 9 ๑ * เจ ๑ ! ๒ = ง 4 ๕ = 
ใช ้ ม ื อ 2 ข้ า ง จ ั บ ถู ไป ม า เป ็ น จ ั ง ห ว ะ น า น เท ่ า น า น จ น ถึ ง ภา ว ะ ห น ึ ่ ง ก ็ จ ะ เก ิ ด 
ค ว า ม ร ้ อ น แล ้ ว เป ็ น ไฟ ล ุ ก ขึ ้ น ได ้ ขอ ให ้ ผู ้ อ ่ า น พ ิ จ า ร ณา ด ู ว ่ า ถ้า ผู ้ ถู น ั ้ น ถู ๆ 
ห ย ุ ด ๆ ไม ่ ต ั ้ ง ใจ ท ํ า ไม ่ เพ ี ย ร พ ย า ย า ม ไฟ จ ะ ไม ่ ต ิ ด ล ุ ก แน ่ ใช ่ ไห ม ? ก า ร ฝึก 
=- ฉ ฆ . ๕ 8 ง เ = ง ๑ 7 ฆ ๕ 
จ ิ ต ให ้ ถึ ง จ ุ ด ท ี จ ะ ด ึ ง เอ า พ ล ั ง ภา ย ใน (|! ก 16[ ก อ | ๒ ๐ ๒ 6 ๒ อ อ ก ม า ใช ้ เป ็ น 
ส ิ ง เป ็ น ไป ได ้ อ ุ ป ม า อ ุ ป ม ั ย เช ่ น ก า ร อ ู ไม ้ ไผ ่ 2 อ ั น ฉั น น ั ้ น ศั ก ย ภา พ จ ะ เก ิ ด 


ขึ ้ น ด ้ ว ย เห ต ุ ผล ท ํ า น อ ง เด ี ย ว ด ั ง ก ล ่ า ว น ี ้ น น ั น เอ ง 

ผู ้ เข ี ย น จ ะ ขอ อ ธิ บ า ย เพ ิ ่ ม เต ิ ม ใน เร ื ่ อ ง ขอ ง ส ม า ธิ ก ั บ ก า ร ท ํ า ง า น ห ร ื อ 
เล ่ น ก ี ฬา ส ั ก เล ็ ก น ้ อ ย ก ล ่ า ว ค ื อ ต า ม ป ก ต ิ ว ิ ส ั ย ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ ห ร ื อ ส ั ต ว ์ น ั ้ น โด ย 
ป ก ต ิ น ั น ก ็ ม ี ส ม า ธิ เบ ื อ ง ต ั น ซึ ่ ง เก ิ ด ต า ม ธร ร ม ชา ต ิ อ ย ู ่ อ า จ จ ะ ก ล ่ า ว ได ้ ว ่ า เป ็ น 
ส ั ญ ชา ต ญา ณ อ ย ่ า ง ห น ึ ง ก ็ ได ้ ต ั ว อ ย ่ า ง เช ่ น ถ้า เร า จ ะ เข ี ย น ว ง ก ล ม ส ั ก ว ง ห น ึ ่ ง 
ก ่ อ น อ ื น เร า ก ็ ต ้ อ ง ม ี ส ม า ธิ ต ั ง ใจ เข ี ย น ท ี จ ะ ให ้ เส ้ น โค ้ ง ต ั ้ ง ต ั น ม า บ ร ร จ บ ก ั บ 
เส ้ น โค ้ ง ป ล า ย ส ุ ด แล ะ ให ้ ค ว า ม โค ้ ง ส ม ํ า เส ม อ ก ั น จ น ก ล ม เท ่ า ท ี จ ะ ก ล ม ได ้ 
ห ร ื อ ถ้า เร า จ ะ เล ่ น ก ี ฬา อ ย ่ า ง ใด อ ย ่ า ง ห น ึ ่ ง เช ่ น บ ิ ล เล ี ย ด เร า ก ็ จ ะ ต ้ อ ง 
พ ย า ย า ม แท ง ล ู ก เป ล ี ่ ย น ห ร ื อ ล ู ก ต บ ไป โด ย ต ดั้ ง ใจ น ิ ง ว า ง ม ื อ จ ั บ ไม ้ ให ้ เท ี ย ง 

ไม / เส 44 1 " ๕ '-=' 1 4 
ต ร ง ม ั น ค ง แล ้ ว ก ็ บ ร ร จ ง แท ง ล ู ก อ อ ก ไป น ี ก ็ เป ็ น ส ม า ธิ อ ย ่ า ง ห น ึ ง โด ย 

ล ิ ท เษ ม «๕ % 1 1 ฒ ๕ ฉ » ๕ ๑ ๑ ๕ ๐ 
ธร ร ม ชา ต ิ ท ี ม ่ ต ้ อ ง ฝึก แต ่ จ ะ เก ่ ง ได ้ ก ็ ต ้ อ ง ป ฏิ บ ั ต ิ ซ้ า ๆ ซา ก ๆ อ ย ่ า ง น ี ้ เร ื ่ อ ย ไป 
ค ว า ม ส า ม า ร ธ ก ็ ด ี ขึ ้ น ต า ม ล ํ า ด ั บ แล ะ ใน ท า ง ต ร ง ก ั น ข้ า ม อ ้ า ล ะ ท ิ ้ ง ไม ่ ฝึก ฝน 
'= - ๕ 
ฝ ม อ ก ็ ล ด อ อ ย เล ว ล ง ๆ 
๕ ๑7 ร ข 

ใน ท า ง ก ี ฬา ก ็ เช น เด ี ย ว ก ั น ฉะ น ั ้ น ก า ร ฝึก ซ้ อ ม บ ่ อ ย ๆ จ ึ ง เป ็ น ขอ ง 
เ *@ เส ี ง ง 1 ร 4 ่ 76 4 147 4 ฐ์ 1 ๑ ด ข 4 จ 4 จ 4 
จ ํ า เป ็ น อ ย ่ า ง ย ิ ง ส ํ า ห ร ั บ น ั ก ก ี ฬา ท ี ่ นี เข า จ ะ เร ง ให ้ ม ี ค ว า ม ส า ม า ร ถ ด ิ ย ิ ง ขึ น 

๑ ห” ๑ ๑ ฆ จ ๑ ๓ % ๑ = จ ่ ท ข 
เข า จ ึ ง พ ย า ย า ม ฝึก จ ิ ต ให ้ เก ิ ด ส ม า ชิ จ น ส า ม า ร ถ จ ะ น ํ า เอ า พ ล ั ง จ ิ ต ท ี ได้ จ า ก 
4 ๕ ๑ 7 จ 5 ะ ๑ จ ม ฐ ุ ๑ จ จ 

ศา พ ต ร บด ห ร ื อ เส ร ิ ม ก า ร ท ํ า ง า น ขอ ง ภา ย ใน 


ก ี ฬา น ั ้ น ๆ อ ี ก ต ่ อ ห น ึ ่ ง 
ใน บ ท ต ั น ๆ ได ้ อ ธิ บ า ย ให ้ ท ร า บ แล ้ ว ว ่ า ป ก ต ิ ม น ุ ษ ย ์ เร า น ั ้ น ม ี พ ล ั ง 
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๑ =- 

ส ะ ส ม (พ ล ั ง ส ํ า ร อ ง ) ห ร ื อ พ ล ั ง แฝง (พ ิ 656%6 00 ง อ ธ 6 ห ร ื อ |. ล ไอ ท 1 
0 ง ง ธ เ ) ห ร ื อ ศั ก ย ภา พ (๐ 1 ไธ ฮ ท บ นิ ล | ธ ท ธ เ ฮ หง) อ ย ู ่ ใน ต ั ว ม า ก แต ่ เร า 
ใช ้ ม ั น เพ ี ย ง 10-25% เท ่ า น ั ้ น เอ ง พ ล ั ง แฝง น ี ้ เห ็ น ได ้ ชั ด ต อ น เว ล า เร า ต ก ใจ 
ส ุ ด ขี ด เช ่ น ขณะ ไฟ ไห ม ้ บ ้ า น เจ ้ า ขอ ง บ ้ า น ส า ม า ร ถ ย ก ขอ ง ห น ั ก ๆ ที 
เก ิ น ก ํ า ล ั ง ม น ุ ษ ย ์ ป ก ต ิ ไป ได ้ อ ย ่ า ง ส บา ย ๆ ซึ ่ ง ย า ม ป ก ต ิ เข า จ ะ ย ก ไม ่ ขึ ้ น เอ า 
ณ ๕ 
ท เด ย ว ุ | 1 ฉ * | ส ๕ ฉ # ฆ 

ห ร ื อ ย ก ต ั ว อ ย ่ า ง เช ่ น ถ้า เร า เผา แร ่ ย ู เร เน ี ย ม เร า ก ็ จ ะ ได ้ ค ว า ม ร ้ อ น 
ธร ร ม ด า ๆ เห ม ื อ น เร า เผา เห ล ็ ก เณ 


๑ ฉ # 


แย ก ป ร ม า ณ ู ขอ ง ย ู เร เน ี ย ม อ อ ก ให ้ ได ้ เม ื ่ อ ใด แล ้ ว พ ล ั จ ั ง น ิ ้ น ม ั น ก ็ จ ะ ม ี แร ง 


| 
เม | 4 ๕ 9 เ = ง 


แล ะ ฤทธิ์ เด ช ย ิ ง ก ว ่ า ก า ร เผา แร ่ ย ู เร เน ี ย ม ธร ร ม ด า ๆ ไม ่ ร ู ้ า ก ี ล ้ า น เท ่ า ค ื อ 
ก ล า ย เป ็ น แร ง ร ะ เบ ิ ด ป ร ม า ณ ู เช ่ น น ี ้ เป ็ น ต ้ น 


ห ร ื อ ต ั ว อ ย ่ า ง บ น พ ื ้ น ผิ ว ม ห า ส ม ุ ท ร เร า จ ะ เห ็ น แต ่ ค ล ื น ล ู ก ให ญ่ ๆ ท ี ่ 
๑ ฆ ส ส | ม ส 
พ ั ด ให ้ เร ื อ โค ล ง เค ล ง ไป ต า ม ก ร ะ แส ล ม แล ะ ค ล ิ น แต ่ ถ้า เม ื อ ใด เร า ล อ ง 
ด ํ า ด ิ ง ล ึ ก ๆ ล ง ไป ใต ้ ม ห า ส ม ุ ท ร ย ิ ง ล ึ ก ม า ก เท ่ า ใด เร า จ ะ พ บ ก ั บ ก ํ า ล ั ง แร ง 
ก ด ด ั น จ า ก ใต ้ น ํ า แล ะ ก ร ะ แส น ํ า ท ี รุ น แร ง ย ิ ง ก ว ่ า บ น พ ื ้ น ผิ ว น ํ า อ ย ่ า ง เป ร ี ย บ 
ก ั น ไม ่ ได ้ แร ง ก ด ด ั น น ี ม า ก จ น ม น ุ ษ ย ์ ธร ร ม ด า ท น ภา ว ะ น ั ้ น ไม ่ ได ้ น อ ก จ า ก 

ฉ » ส 5 ๑ 7 ๑ «๕ ซ % ๑ * ะ ฉ » 
จ ะ ใช ้ เค ร ื ่ อ ง ป ร ะ ด า น ํ า ป ร ั บ ค ว า ม ด ั น จ ึ ง จ ะ ท น ก ั บ ภา ว ะ น ั น ได ้ 

= ฆ ๐ ง ๑ 7 ๑ 7 % ง ฆ 

จ ิ ต ม น ุ ษ ย ์ ก ็ ท ํ า น อ ง เด ี ย ว ก ั น น ั ก ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ จ ึ ง พ ย า ย า ม ท ี ่ จ ะ ห า ว ิ ธี 
๐ ๑ ข ” ง จ ส ๑ จ 
ท ํ า จ ิ ต ให ้ อ ย ู ่ ใน ภา ว ะ ด ิ ง ห ร ื อ จ ิ ต ด ิ ง (ไซ น 6 ๐ ๐ ๓ ๐ [0 น ธ ท ธร ร ) ห ร ื อ ภา ว ะ 
จ จ - < 4 4 ม ล จ 7 
ท ล ะ เอ ย ด น ั ้ น ก เพ อ ด ง เอ า |! ท 1 อ เก ล | ห ร อ ๐ 1 อ ก ทก ปั ล | 6 ก อ เฮ พ ล ง 

ฒ ๑ 7 ม ๑7 ข ม 4 

ส ะ ส ม ห ร ื อ พ ล ั ง ภา ย ใน ห ร ื อ ศั ก ย ภา พ อ อ ก ไป ใช ้ ป ร ะ โย ชน ์ ให ้ ม า ก ขึ ้ น 
ม า ก ก ว ่ า ใช ้ จ ิ ต ธร ร ม ด า ๆ ใน ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ ก ิ จ ก า ร น ั ่ น ห ร ื อ เล ่ น ก ี ฬา น ั ้ น ๆ 

ก า ร ท ี ่ เร า ส า ม า ร ถ ท ํ า ให ้ จ ิ ต ถึ ง ร ะ ด ั บ ด ั ง ก ล ่ า ว น ี ้ ท ํ า ให ้ เก ิ ด ง ง | 0 ง ม ธะ 
ชา ผา ห 7 
ซึ ่ ง พ ล ั ง จ ิ ต น ี แห ล ะ จ ะ ไป ป ร ะ ส า น ให ้ ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ส ่ ว น ต ่ า ง ๆ ขอ ง ร ่ า ง ก า ย 


ต ล อ ด จ น ป ร ะ ส า ท แล ะ ส ม อ ง ต ่ า ง ก ็ จ ะ เค ล ื ่ อ น ไห ว ไป อ ย ่ า ง ร า บ เร ี ย บ แล ะ 


5 1 


๕ ง จ 7 ๑ %% จ ๑ ข ” ๑ จ ฉ 7 ม ง 
เป ็ น ร ะ เบ ี ย บ จ น เป ็ น อ ั ต โน ม ั ต ิ ท ํ า ให ้ เก ิ ด พ ล ั ง เค ล ื ่ อ น อ ย ่ า ง ต ่ อ เน ื ่ อ ง แล ะ 
ง 7 ซุ ๐ ” ๑ จ ๑ " ๓ ง 
ม ี พ ล ั ง แร ง โด ย ไม ่ ห ย ุ ด ห ร ื อ ส ะ ด ุ ด เร ี ย ก ว ่ า ท ํ า ให ้ เก ิ ด 8| ๓ || ล ๐ ย อ ท ซึ ่ ง 
ไม ่ ใช ่ เป ็ น ล ๐ ย ๐ ก ธร ร ม ด า ๆ 
น์ ฉ » «๕ '-. 1 ๐ ” ๑ ส 4 1 

ฉะ น ั ้ น ถ้า จ ะ ศึ ก ษา ห ร ื อ อ ่ า น ต ํ า ร า เก ี ย ว ก ั บ เร ื อ ง น ี ก ็ จ ะ พ บ ว ่ า พ ร ะ - 
ศา ส ด า ผู ้ เข ้ า ใจ เร ื ่ อ ง เห ล ่ า น ี อ า ท ิ เช ่ น ศา ส ด า ท า ง โย ค ะ น ิ ก า ย เซ น , น ิ ก า ย 
แล '= ส ด นี 743 ๐ 1 1 2 ๕ ๕ ๑ ๑ ฉ 
ต ้ า ว , ห ร ื อ ท ี เอ ็ ม เข า จ ะ ก ร ะ ท ํ า ก า ร อ ย ่ า ง ใด อ ย ่ า ง ห น ึ ่ ง ล ง ไป เข า จ ะ ป ฏิ บ ั ต ิ 
ต า ม แน ว ท า ง ด ั ง ก ล ่ า ว จ น เป ็ น อ ั ต โน ม ั ต ิ แล ้ ว เข า จ ะ ล ง ม ื อ ท ํ า ท ั น ท ี แล ้ ว ก ็ 
๐ ๕ ' - เ 7. /- 1 ฬ ๊ 9 ๑ ๐ ”. : 
ส ํ า เร ็ จ เร ี ย บ ร ้ อ ย ท ุ ก ท ี พ ว ก เห ล ่ า น ี เข า ใช ้ ก ํ า ล ั ง ภา ย ใน (ห ง || ๒ ๐ ง ขอ ท ) 
ท ั ้ ง ส ิ น ถ้า ส ั ง เก ต พ ว ก น ี ด ี ๆ แล ้ ว ท ่ า ท า ง ก ่ อ น จ ะ ท ํ า ง า น ได ้ ด ู ท ่ า ท า ง 
เฉ ื ่ อ ย ๆ แฉ ะ ๆ พ อ ถึ ง ต อ น จ ะ ท ํ า จ ะ ล ง ม ื อ ท ั น ท ี โด ย ไม ่ ร ี ร อ ผิ ด ก ั บ ท า ง 
ท ฤ ษ ฎี ต ะ ว ั น ต ก เม ื ่ อ เข า จ ะ ท ํ า อ ย ่ า ง ใด อ ย ่ า ง ห น ึ ่ ง จ ะ ต ้ อ ง ว ุ ่ น ว า ย ม ี ก า ร 
ท ด ล อ ง อ ย ่ า ง น ั ้ น อ ย ่ า ง น ี ่ เร ี ย ก ว ่ า ต ้ อ ง ล อ ง ท ํ า ด ู (อ ธ -1 อ 6 ร 1) ห า ข้ อ ผิ ด พ ล า ด 
(โพ อ ท 6 ธ พ อ ท) เส ี ย ก ่ อ น ก ว ่ า จ ะ ถึ ง จ ุ ด ย ุ ต ิ ก ็ ต ้ อ ง ล อ ง แล ้ ว ล อ ง อ ี ก ห ล า ย 
ค ร ั ้ ง น ั น เป ็ น เร ื อ ง ขอ ง ก า ร ใช ้ พ ล ั ง อ ย ่ า ง ธร ร ม ด า ๆ ซึ ่ ง ผิ ด ก ั บ ว ิ ธี ก า ร ด ึ ง 
เอ า พ ล ั ง ภา ย ใน ซึ ง อ ย ู ่ ใน ต ั ว อ อ ก ม า ใช ้ 


ใน ด ้ า น ขอ ง ท ี เอ ็ ม เข า จ ึ ง ม ี ก า ร ฝึก “ท ี เอ ็ ม ส ิ ท ธิ ” (] | 851 ส ก [58) 
ค ื อ ท ี เอ ็ ม ชั ้ น ส ู ง ค ื อ ฝึก จ ิ ต จ น ถึ ง ร ะ ด ั บ ห น ึ ่ ง ท ี ่ จ ิ ต แล ะ ก า ย เข ้ า ส ู “ภา ว ะ 
ส ม ส ่ ว น ” (ธี ศุ น ล [2 ส น ์ อ ท 0 ๐ ธ์ 0 ๐ ส ่ ง ล ท ส ท ท เท ส่ ) ก า ย จ ะ อ ย ู ่ ใน ภา ว ะ 


ไร ้ น ํ า ห น ั ก เห ม ื อ น จ ิ ต ต ั ว จ ะ ล อ ย ส ู ง จ า ก พ ื ้ น ภา ว ะ ด ั ง ก ล ่ า ว น ี ก ็ ค ื อ จ ิ ต ซึ ง 
เป ็ น น า ย ส า ม า ร ถ บ ั ง ค ั บ ก า ย ให ้ อ ย ู ่ ใน ภา ว ะ เด ี ย ว ก ั บ จ ิ ต ภา ว ะ ด ั ง ก ล ่ า ว น ี 


๑ 9 ! ฉ / 6 ๕ ๑ 99 ๓ ๒ = ง ๕ «ส ๑, ๐ '- ส ฉ / '! 
ต ร ง ก ั บ ท ี ม ี ผู ้ ป ล ุ ก ล ง ล ม ผู ้ ป ล ุ ก ล ิ ง ล ม ก ็ ค ื อ ผู ท า ส ม า ธ เม อ เข า ท ด 
ส 


ค ื อ ถึ ง จ ุ ด ภา ว ะ ส ม ส ่ ว น ต ั ว ก ็ จ ะ ล อ ย ขึ ้ น เต ้ น ผา ง ๆ โด ย เจ ้ า ต ั ว ไม ่ ร ู ้ ส ึ ก เม ื อ 
เล ิ ก จ า ก ก า ร ป ล ุ ก ต ั ว 


จ ิ ต ภา ว ะ น ี จ ะ ต ้ อ ง เป ็ น ภา ว ะ ท ี จ ิ ต ต ้ อ ง ส ง บ น ิ ง เข ้ า ท ี ่ จ ร ิ ง ๆ ต ร ง น ี แห ล ะ 
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| | | # 5 ๑ ซ่ จ ๊ ะ โร เว 
ท ี พระ ท ่ า น ว ่ า “จ ิ ต น ิ ง เป ็ น จ ิ ต ท ี ่ ม ี พ ล ั ง ” ห ร ื อ เท ี ย บ ได ้ ก ั บ ภา ว ะ แย ก ป ร ม า ณ ู 
ขอ ง ย ู เร เน ี ย ม ห ร ื อ ภา ว ะ ใต ้ ก ้ น ม ห า ส ม ุ ท ร ล ึ ก ด ั ง อ ธิ บ า ย ไว ้ น ั น เอ ง ภา ว ะ 
ด ั ง ก ล ่ า ว ม า น ี ไม ่ ได ้ แส ด ง ว ่ า เป ็ น ผู ้ ว ิ เศ ษ อ ย ่ า ง ใด เล ย ห า ก เป ็ น ผล พ ล อ ย ได ้ 


อ ั น เก ิ ด จ า ก ก า ร ฝึก จ ิ ต ให ้ เข ้ า ท ี ่ ได ้ จ ร ิ ง ๆ เท ่ า น ั ้ น เอ ง 
ใน ขณะ ท ี ่ ป ฏิ บ ั ต ิ ท ี เอ ็ ม ส ิ ท ธิ น ี ้ ได ้ ม ี ก า ร ศึ ก ษา โด ย ต ร ว จ เล ื อ ด จ า ก 


1 
ฉ ๑ ฉ . ณ ๕ ๐ 


ผู ้ ท ี ่ ก ํ า ล ั ง อ ย ู ่ ใน ส ม า ธิ ท ี เอ ็ ม ส ิ ท ธิ เพ ื ่ อ ต ร ว จ ส า ร ท ี ่ อ อ ก ม า จ า ก ต ่ อ ม ไร ้ ท ่ อ 
ต ่ า ง ๆ เช ่ น . ไท ร อ ย ด ์ , แอ ด ร ี น า ล , ก า ร เต ้ น ขอ ง ห ั ว ใจ , แล ะ ส ิ ง บ อ ก พ ล ั ง 
ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ส ่ ว น ต ่ า ง ๆ พ บ ว ่ า ใน ขณะ ท ี ่ ต ั ว ล อ ย ขึ ้ น น ี ้ จ ํ า น ว น ส า ร ต ่ า ง ๆ 
จ า ก ต ่ อ ม ไร ้ ท ่ อ ท ุ ก แห ่ ง แล ะ อ ั ต ร า ก า ร เต ้ น ขอ ง ห ั ว ใจ ต ล อ ด จ น ก า ร ห า ย ใจ 
จ ะ เพ ิ ่ ม ม า ก ขึ ้ น ท ั ้ ง ป ที ่ เข า ผู ้ น ั ้ น ก ํ า ล ั ง น ั ง ส ม า ธิ ขึ ้ น ล ึ ก อ ย ู ่ ก ็ ต า ม น ี ้ แส ด ง ให ้ เห ็ น 
ว ่ า เม ื ่ อ จ ิ ต ส ง บ น ิ ง ถึ ง จ ุ ด “ส ม ส ่ ว น ห ร ื อ ส ม ด ุ ล ย ์ ” น ั ้ น เท ่ า ก ั บ เป ็ น ก า ร ส ร ้ ้ า ง 
พ ล ั ง ภา ย ใน ให ้ เก ิ ด ขึ ้ น ได ้ น ั ่ น เอ ง 

เร ื ่ อ ง น ี ้ ใน ฐา น ะ ท ี ่ ผู ้ เข ี น น ส น ใจ ศึ ก ษา ใน เร ื ่ อ ง น ี ้ จ ึ ง เห ็ น ด ้ ว ย ก ั บ เอ ก ส า ร 
ด ั ง ก ล ่ า ว แล ้ ว ท ั ้ ง 2 เล ่ ม จ ะ เห ็ น ได ้ ว ่ า ป ั จ จ ุ บ ั น น ี ้ (ป ร ะ ม า ณ 10 ก ว ่ า ป ี ม า แล ้ ว ) 
ใน ว ง ก า ร ก ี ฬา ใน ย ุ โร ป , อ เม ร ิ ก า , ร ั ส เซ ี ย แล ะ ญี ่ ป ุ ่ น เป ็ น ต ้ น ได ้ ห ั น 
ม า ป ร ะ ย ุ ก ต ์ ว ิ ชา ส ม า ธิ ให ้ แก ่ น ั ก ก ี ฬา ขอ ง เข า เป ็ น ก า ร เส ร ิ ม จ า ก ก า ร ฝึก ฝน 
ท า ง ก า ย อ ี ก ท า ง ห น ึ ่ ง 

ผู ้ เข ี ย น ได ้ ม ี โอ ก า ส ไต ่ ถา ม เร ื ่ อ ง น ี ้ ก ั บ ท ่ า น ผู ้ ร ู ้ ใน ว ิ ชา ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น 
ท ่ า น อ ธิ บ า ย ว ่ า เป ็ น ไป ได ้ อ ย ่ า ง น ั ้ น สิ ่ ง เห ล ่ า น ี ้ อ ย ู ่ ใน ส ต ิ ป ั ฏ ฐา น 4 (ก า ย า น - 
ป ั ส ส น า ส ต ิ ป ั ฏ ฐ า น ) ค ื ค ื อ ก า ร ฝึก ส ต ิ พ ิ จ า ร ณา ก า ย น ั น เอ ง 

ฉะ น ั ้ น เพ ื ่ อ ให ้ เก ิ ด ป ร ะ โย ชน ์ แก ่ น ั ก ก ี ฬา ท ุ ก ป ร ะ เภ ท แล ะ ผู ้ ร ั ก ก า ร 
อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย น ่ า จ ะ ได ้ ป ฏิ บ ั ต ิ ส ม า ธิ ภา ว น า อ ี ก ท า ง ห น ึ ่ ง ป ร ะ ก อ บ ไป ก ั บ 
ก า ร ฝึก ซ้ อ ม ก ี ฬา ห ร ื อ ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย น ี ้ น ๆ ก ็ จ ะ เก ิ ด ป ร ะ โย ชน ์ ยิ่ง ขึ ้ น 

ผู ้ เข ี ย น ใคร ่ ขอ แน ะ น ํ า ว ่ า ผู ้ ค ว บ ค ุ ม น ั ก ก ี ฬา ก ็ ด ิ น ั ก ก ี ฬา แต ่ ล ะ ค น 
ก็ ด ี ไม ่ ว ่ า ก า ร แข ่ ง ขั น เด ี ่ ย ว ห ร ื อ แข ่ ง ขั น เป ็ น ท ี ม น ั บ ต ั ้ ง แต ่ 2 ค น ขึ ้ น ไป 
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- ย 1 ร ด ค่ ว ฆ ด อ ร 
จ น ถึ ง ท ี ม ให ญ่ เช ่ น ร ั ก บ ี ห ร ื อ ฟุ ต บ อ ล น ั ้ น ถ้า ผู ้ ค ว บ ค ุ ม ท ี ม แล ะ น ั ก ก ี ฬา 
ท ุ ก ค น ท ร า บ พ ื ้ น ฐา น ใน เร ื อ ง น ี เป ็ น อ ย ่ า ง ด ี แล ้ ว จ ะ เป ็ น ก า ร ช่ ว ย เพ ิ ่ ม ส ม ร ร ถ ภ า พ 
ใน ก า ร แข ่ ง ขั น อ ย ่ า ง แน ่ น อ น ก ่ อ น อ ื น น อ ก เห น ื อ จ า ก ส ิ ง ใด ก ็ ค ื อ 
๑ 7 จ ู ํ ขบ จ 7 ฆ จ ๑ 7 ๕ 
1. น ั ก ก ี ฬา จ ะ ต ้ อ ง ต ั ด ค ว า ม ว ิ ต ก ก ั ง ว ล ใจ ท ุ ก อ ย ่ า ง ต ั ้ ง แต ่ ภา ย ใน ใจ 
ขม ข ๑ 7 ๒ ข 
ขอ ง ต น เอ ง แล ะ ร อ บ ด ้ า น ขอ ง ต น ผู ้ ค ว บ ค ุ ม น ั ก ก ี ฬา จ ํ า ต ้ อ ง แก ้ ป ั ญ ห า 
ข งู ้ ” ข "ง ง 4 พ 4 ม - % ง ๑ 7 จ ๕ จ 7 
ข้ อ น ี ให ้ แก ่ น ั ก ก ี ฬา ก ่ อ น ส ิ ง อ ิ น ใด ท ั ้ ง ห ม ด ฉะ น ั ้ น ใน ร ะ ย ะ ท ี น ั บ แต ่ ก า ร เก ็ บ ต ั ว 
: ท ส 2 ส ด อ เว ” 1 ม 9 ข็ ฯ ด ท 1 
ก ่ อ น ก า ร แข ่ ง ขั น เป ็ น เด ่ อ น ๆ ผู ้ ค ว บ ค ุ ม จ ะ ต ้ อ ง ช ว ย แก ้ ป ั ญ ห า ข้ อ น ี ให ้ แก ่ 
ง จ ล 2 ร ๕ ม 0 67 เ 7  ” ๕ ข 
น ั ก ก ี ฬา ท ั ้ ง ท ี ม เป ็ น เร ื อ ง ส ํ า ค ั ญ ม า ก แล ะ ต ั ว น ั ก ก ี ฬา เอ ง ก ็ จ ะ ต ้ อ ง ฝึก ฝน 
- ม ซ์ ) " 
แล ะ ท ํ า ใจ เพ ื ่ อ ก า ร ก ี ฬา น ั ้ น อ ย ่ า ง เด ี ย ว เท ่ า น ั ้ น 
ม - ร ป -, ข 4 ม 4 -. 
2. จ ง เค า ร พ แล ะ เช อ ฟั ง ค ํ า ส ั ง จ า ก ผู ้ ค ว บ ค ุ ม ท ี ม แล ะ ผู ้ ฝ ก ส อ น ห ล ิ ก 
ม ”9 ม ง " ๓ 4 จู ํ ข ” เข ว 
เล ี ย ง ป ั ญ ห า ข้ อ ขั ด แย ้ ง ท ุ ก ก ร ณี ใน ห ม ู ่ น ั ก ก ี ฬา ด ้ ว ย ก ั น ต ล อ ด ร ะ ย ะ เว ล า 
ต ั ้ ง แต ่ ก า ร เก ็ บ ต ั ว จ น ถึ ง ส ิ น ส ุ ด ก า ร แข ่ ง ขั น 
ข 4 92 จ 7 เช ฆ เ ”. 
3. ฝึก ซ้ อ ม ก ี ฬา ชน ิ ด น ั ้ น ๆ ว ั น ล ะ ห ล า ย ๆ ชั ่ ว โม ง ต ิ ด ต ่ อ ก ั น 
4. ม ี ก า ร พ ั ก ผ่ อ น ก ิ น อ ย ู ่ ห ล ั บ น อ น อ ย ่ า ง เพ ี ย ง พ อ 
4 = ฆ จ "๓ 4 จ ม” ม ๕ 6 ” ๑ จ 
5. ค ว ร ฝึก ส ม า ชิ ค ว บ ค ู ่ ก ั บ ฝึก ซ้อ ม ท า ง ก า ย เพ ื ่ อ เป ็ น ท า ง ท ํ า ให ้ เก ิ ด 
ฆ » . ฆ ข ” ๑ - 
ภา ว ะ ท า ง จ ิ ต ใจ ให ้ น ํ า เอ า พ ล ั ง ภา ย ใน อ อ ก ม า ใช ้ ให ้ เก ิ ด ป ร ะ โย ชน ์ ย ิ ง ใน เว ล า 
ม 
ต ้ อ ง ก า ร 


1 
| ฒ ณ ง 


ท ่ า น จ ะ เห ็ น ได ้ ว ่ า เม ื อ พ ู ด ถึ ง เร ื อ ง ขอ ง ก า ย ก ็ จ ะ ห น ี ไม ่ พ ั น ท ี ่ จ ะ ต ้ อ ง 
เว 


พ า ด พ ิ ง ไป ถึ ง จ ิ ต ท ั ้ ง น ี ้ เพ ร า ะ ก า ย ก ั บ จ ิ ต น ี เก ื อ ก ู ล ก ั น 


จ 
บ ท ท 4 


ร ้ อ ง ขอ ง จ ิ ต 
ฒ ๑ ๑ ๑ ฆ จ 
4.1 ว ิ ธ ก า ร พ ั ก จ ิ ต 
จ จ ย ๑ 7 0/7 ๑ เณ 
เร ื ่ อ ง ขอ ง “จ ิ ต ” น ี ่ น ั ้ น ม ี ค ว า ม ส ั ม พ ั น ธ์ ส น ิ ท แน บ แน ่ น อ ย ู ่ ก ั บ ล ม 
ว 
ห า ย ใจ เข ้ า แล ะ ห า ย ใจ อ อ ก ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ 
เร ื อ ง ขอ ง ล ม ห า ย ใจ ห ร ื อ อ า ห า ร ท ี เข ้ า ท า ง จ ม ู ก น ี น อ ก จ า ก จ ะ ม ี ค ว า ม 
ส ํ า ค ั ญ ต ่ อ ชี ว ิ ต ม น ุ ษ ย ์ อ ย ่ า ง ชน ิ ด ท ี ห ย ุ ด ไม ่ ได ้ โด ย เด ็ ด ขา ด ถ้า ห ย ุ ด แล ้ ว ค ื อ 
ค ว า ม ต า ย ล ม ห า ย ใจ น ี ่ ย ั ง ม ี ค ว า ม ล ะ เอ ี ย ด แบ ่ ง ย ่ อ ย อ อ ก เป ็ น ร ู ป ธร ร ม แล ะ 
น า ม ธร ร ม อ ี ก ด ้ ว ย 
ล ม ห า ย ใจ น ี ย ั ง ม ี ค ว า ม ล ี ล ั บ อ ี ก ม า ก ม า ย จ น เป ็ น ศา ส ต ร ์ ท ี เร ี ย น ไม ่ ร ู ้ จ บ 
ม ี ค ว า ม เร ้ น ล ั บ ท ี ม น ุ ษ ย ์ ธร ร ม ด า ส า ม ั ญ จ ะ ร ู ้ เพ ี ย ง แต ่ ร ู ป ธร ร ม ขอ ง ล ม ห า ย ใจ 
ก ล ่ า ว ค ื อ ร ู ้ เพ ี ย ง ว ่ า ส ุ ด ห า ย ใจ ห ร ื อ ก ิ น อ า ก า ศ ท ํ า ให ้ ย ั ง ม ี ชี ว ิ ต อ ย ู ่ ได ้ เท ่ า น ั ้ น เอ ง 
ส ซ่ ส ! ฉ ,/ 9 ๑, 9” |-= ๑ ฉ ๕ ๕ 
ใน เร ื อ ง น า ม ธร ร ม ขอ ง ล ม ห า ย ใจ น ี ม ี ท ่ า น ผู ้ ร ู ้ ผู ้ ป ฏิ บ ั ต ิ ว ิ ป ั ส ส น า 
ก ร ร ม ฐา น โด ย ห ล ั ก อ า น า ป า น ส ต ิ ห ร ื อ ท ี เร ี ย ก ว ่ า ก า ร ร ะ ล ึ ก อ ย ู ่ ใน ล ม ห า ย ใจ 
เข ้ า แล ะ ล ม ห า ย ใจ อ อ ก ได ้ ก ล ่ า ว ว ่ า “ล ม ห า ย ใจ เป ็ น ขุ ม พ ล ั ง อ ั น ม ห า ศา ล 
ล 3 ข 
แล ะ ม ี ค ว า ม ล ั บ ห ล า ย ส ิ ง ห ล า ย อ ย ่ า ง ซ่ อ น เร ้ น อ ย ู ่ ” 
จ ๕ ข ม 4 4 662 
ก า ร ท ี ม น ุ ษ ย ์ เร า ให ้ ค ว า ม ส น ใจ ใน เร ื อ ง น า ม ธร ร ม ขอ ง ล ม ห า ย ใจ ก ็ เท ่ า ก ั บ 
1 ๕ ” 1 ๑ จ ป ร ล: ร ง ๐ 9”< ” ๐ 
ว ่ า เป ็ น ก า ร ให ้ อ า ห า ร แก ่ จ ิ ต อ ย ่ า ง ว ิ เศ ษ ย ิ ง ซิ ง จ ะ ก ร ะ ท ํ า ได ้ ก ็ ด ้ ว ย ก า ร ก ํ า ห น ด 
ม ร ง ฉ / ๕ =- ๑ ๐ เง ซ่ 
ล ม ห า ย ใจ ห ร ื อ อ า น า ป า น ส ต ิ น ี เอ ง ถ้า ได ้ ป ฏิ บ ั ต ิ ก ํ า ห น ด ล ม ห า ย ใจ เข ้ า อ อ ก 
จ น จ ิ ต น ิ ง เข ้ า ส ู ขั ้ น ต อ น ขอ ง ก า ร ต ึ ง ม ั น ขอ ง จ ิ ต ได ้ แล ้ ว ก ็ จ ะ บ ร ร ล ุ ว ั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค ์ 
ซึ ง จ ะ ได ้ ก ล ่ า ว ต ่ อ ไป 


ต า ม ห ล ั ก ขอ ง โย ค ะ เช ื อ ม ั น ว ่ า 
183 แ . 


ฆ 7 


ม ง ย 
ล ม ห า ย ใจ (ป ร า ณ ) ค ่ อ ป ั ญ ญ า อ ั น ล ึ ก ท ี ่ ส ุ ด ขอ ง พ ล ั ง ธร ร ม ชา ต ิ 
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แล ะ พ ล ั ง ส า ก ล ขอ ง ชี ว ิ ต ” แล ะ ก ล ่ า ว ว ่ า “ป ร า ณ ก ั บ จ ิ ต ม ี ค ว า ม ส ั ม พ ั น ธ์ 
ส น ิ ท แน ่ น จ น ไม ่ อ า จ แย ก อ อ ก จ า ก ก ั น ได ้ ” ก ็ ส ม ด ั ง ท ี ่ ส ม เด ็ จ พ ร ะ ญา ณ ส ั ง ว ร 
ท ่ า น ก ล ่ า ว ไว ้ ใน ห น ั ง ส ื อ แส ง ส ่ อ ง ใจ ท ี ่ ว ่ า “จ ิ ต (ป ร า ณ ) เป ็ น ส ม บ ั ต ิ ล ํ า ค ่ า 
เป ็ น แก ้ ว ส า ร พ ั ด น ึ ก ส า ร พ ั ด ร ู ้ ท ี ่ ท ุ ก ค น ม ี อ ย ู ่ แล ้ ว ห า ก แต ่ เจ ้ า ขอ ง ย ั ง ไม ่ ร ู ้ จ ั ก 
ง จ พ ”4 ํ 59 ส 6 | ๒: ร จม 
ย ั ง ม ี ได ้ เจ ี ย ร ะ ไน ” แล ะ อ ี ก ต อ น ห น ึ ่ ง ว ่ า “จ ิ ต (ปราณ ) ท ี ่ บ ร ิ ห า ร ด ิ แล ้ ว จ ะ 
ส ( % 4 ร 4 ง ม ข ด 
เป ็ น จ ิ ต ท ิ ม สมรรถภาพ ส ู ง ม ี ค ว า ม ส ุ ขม า ก แล ะ ป ล ้ อ ย ว า ง ได ้ ต า ม ส บ า ย จ ร ิ ง 
ผู ้ เข ี ย น ใคร ่ ขอ ขยาย ค ว า ม แล ะ ท ํ า ค ว า ม เข ้ า ใจ เร ื อ ง ขอ ง ล ม ห า ย ใจ ให ้ 
ก ว ้ า ง ขวา ง ส ั ก เล ็ ก น ้ อ ย โด ย เร ี ย บ เร ี ย ง จ า ก เอ ก ส า ร ห ม า ย เล ข 1.4 ด ั ง ต ่ อ ไป น ี 


14 ฆ จ | 4 บ่ ข 
อ า น า ป า น ส ต ิ ห ม า ย ค ว า ม ว ่ า ก า ร ร ะ ล ิ ก อ ย ู ่ ใน ล ม ห า ย ใจ เข ้ า แล ะ 
อ อ ก (อ า น + ป า น ห ร ื อ อ ป า น + ส ต ิ ) / อ า น = ห า ย ใจ เข ้ า (386 ล ป ่ า [ก ฮู 
เท ) ป า น ห ร ื อ อ ป า น = ห า ย ใจ อ อ ก (836 ล ไก เท ย อ น 1) / ส ต ิ = ค ว า ม 
«% ฉ » « ฆ ๕ ส 4 % | 9» 
ร ะ ล ึ ก ได ้ (!/][ ก ส ่ ธน! ท ธร ร ) ร ว ม แล ้ ว ค ื อ ก า ร ร ะ ล ึ ก อ ย ู ่ ใน ล ม ห า ย ใจ เข ้ า อ อ ก 
(ไท แท ส ู ใน! ท ธร ร ๐ ๒ เธ ล ป ่ า เท ศ | ท ล ท ส อ น ป อ ั น เป ็ น ก า ร เจ ร ิ ญ ส ต ิ 
ห ร ื อ ค ุ ้ ม ค ร อ ง ร ั ก ษา จ ิ ต 
“ว ั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค ์ ขอ ง อ า น า ป า น ส ต ิ ภา ว น า ที ่ ส ํ า ค ั ญ ม ื อ ย ู ่ 8 ป ร ะ ก า ร 
ว ั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค ์ เห ล ่ า น ี ้ ถื อ ว ่ า เป ็ น ป ร ะ โย ชน ์ โด ย ต ร ง ท ี ่ จ ะ พ ึ ง ได ้ โด ย ม ี พ ุ ท ธ - 
ภา ษิ ต ต ร ั ส ว ่ า 
ม ๑ 7 ๕ < ๑ 7 ส ณ ส = ๕ เ = 
1. เพ ื ่ อ ค ว า ม ส ุ ข ท ั น ต า เห ็ น ใน ป ั จ จ ุ บ ั น ค ื อ ขณะ ม ี จ ิ ต เป ็ น ส ม า ธิ เร า จ ะ 
เร ด = ง เร "| เ - 4 ! | 
ม ี ค ว า ม อ ิ ม เอ ิ บ ใจ แล ะ ม ี ค ว า ม ส ุ ข ท ี ่ แท ้ จ ร ิ ง ซึ ง ไม ่ ใช ่ ค ว า ม ส ุ ข ใ น ท า ง โล ก 
แต ่ เป ็ น ค ว า ม ส ุ ข ท ี ่ เก ิ ด ม า จ า ก จ ิ ต ว ่ า ง ชั ว ค ร า ว ด ้ ว ย อ ํ า น า จ ขอ ง ส ม า ธิ ข่ ม ท ั บ ไว ้ 
2. เพ ื ่ อ ค ว า ม ส ม บ ู ร ณ์ ขอ ง ส ต ิ ส ั ม ป ชั ญ ญ ะ ต า ม ป ก ต ิ ค น เร า น ี น ค ว ร 
ะ ต ้ อ ง ม ี ส ต ิ (ค ว า ม ร ะ ล ึ ก ได ้ ) แล ะ ส ั ม ป ชั ญ ญ ะ (ค ว า ม ร ู ้ ต ั ว อ ย ู ่ เส ม อ ) ม า ก 
ขึ ้ น ห ร ื อ ส ม บ ู ร ณ์ ถ้า ได ้ ป ฏิ บ ั ต ิ ส ม า ธิ ฉะ น ั ้ น ก า ร จ ะ ค ิ ด จ ะ พ ู ด จ ะ ท ํ า อ ะ ไร 


๑ 


ก ็ จ ะ ว ่ อ ง ไว แล ะ ม ี ค ว า ม จ ํ า เก ่ ง ม ี ค ว า ม ร ว ด เร ็ ว ใน ก า ร ต ั ด ส ิ น ใจ ป ฏิ ภา ณ 


ฉะ 


จ ะ เฉ ี ย บ แห ล ม แล ะ ไว ส ิ ่ ง ส ํ า ค ั ญ ท ี ่ ส ด ค ื อ ค ว า ม ม ี ส ต ิ ส ั ม ป ชั ญ ญ ะ ส ม บ ู ร ณ์ 


ฆ ม ๆ ฆ 
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ใน ก า ร ด ํ า เน ิ น ชี ว ิ ต แล ะ เป ็ น แส ง ส ่ อ ง ท า ง เพ ื ่ อ ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ ธร ร ม 

3 เพื่ อ ก ร ะ ท ํ า อ า ส ว ะ ให ้ ส ิ ้ น ไป ห ม า ย ถึ ง ก า ร ท ํ า ก ิ เล ส ภา ย ใน จ ิ ต ใจ 
ให ้ ล ด น ้ อ ย แล ะ ห ม ด ไป ก า ร เจ ร ิ ญ ว ิ ป ั ส ส น า ส ม า ธิ ด ้ ว ย ก า ร ก ํ า ห น ด พ ิ จ า ร ณา 
ส ิ ง ท ั ้ ง ห ล า ย ท ั ้ ง ป ว ง ว ่ า เป ็ น ค ว า ม ไม ่ เท ี ่ ย ง (อ น ิ จ จ ั ง ) เป ็ น ค ว า ม ท ุ ก ข์ (ท ุ ก ขั ง ) 
แล ะ เป ็ น ส ิ ่ ง ท ี ่ ไม ่ ใช ่ ต ั ว ต น (อ น ั ต ต า ) อ ย ู ่ ต ล อ ด เว ล า จ ะ ท ํ า ให ้ ก ิ เล ส ค ่ อ ย ๆ 
บ ร ร เท า เบ า บ า ง ล ง จ น ห ม ด ไป ใน ท ี ่ ส ุ ด น ั บ ว ่ า เป ็ น ป ร ะ โย ชน ์ ย ิ ง 

4. เพ ื ่ อ อ ํ า น า จ อ ั น เป ็ น ท ิ พ ย ์ บ า ง ค น อ า จ เก ิ ด ม ี อ ํ า น า จ ท ิ พ ย ์ ซึ ่ ง 
ห ม า ย ถึ ง ก า ร ม ี ห ู ท ิ พ ย ์ ต า ท ิ พ ย ์ ห ร ื อ อ ํ า น า จ พ ิ เศ ษ เ ห น ื อ ก ว ่ า ธร ร ม ชา ต ิ 


ฆ ฒ ฆ 
ฉ ๑,/ ๕ ๑ 


ล ้ ว น แต ่ เป ็ น เร ื อ ง ขอ ง ป า ฏิ ห า ร ิ ย ์ แท บ ท ั ้ ง ส ิ น ” 
2 9 ส ๆ 9 ๑ ๑ 2 ๕ - ๕ ๐ 

ฉะ น ั ้ น ผู ้ ส น ใจ ใน เร ื อ ง น ี ่ ค ว ร ร ู ้ จ ั ก ว ิ ธี ห า ย ใจ (ก ํ า ห น ด ล ม ห า ย ใจ ) 
ส 4 ด ๓ ๑ = ๐ 4 - < ๕ 4 4 ส « 
เพ ื ่ อ ให ้ จ ิ ต เข ้ า ถึ ง ภา ว ะ ท ี ่ ม ี ส ต ิ ส ม บ ู ร ณ์ เพ ร า ะ ก า ร ห า ย ใจ เป ็ น เค ร ื ่ อ ง ม ื อ 
ต า ม ธร ร ม ชา ต ิ ท ี ่ ม ี ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ ส ู ง ส ุ ด ใน ก า ร ป ้ อ ง ก ั น ค ว า ม ค ิ ด ฟุ ้ ง ซ่ า น 
ต ่ า ง ๆ ล ม ห า ย ใจ ท ี ่ ก ํ า ห น ด อ ย ่ า ง ล ู ก ต ้ อ ง น ี ้ จ ะ เป ็ น ส ะ ะ พ า น เช ื ่ อ ม ร ะ ห ว ่ า ง 
ชี ว ิ ต แล ะ จ ิ ต ใต ้ ส ํ า น ึ ก ต ่ า ง ๆ ท ํ า ให ้ ก า ย แล ะ ก ํ า ล ั ง ค ว า ม ค ิ ด (จ ิ ต ) เป ็ น 


เอ ก ภา พ เด ี ย ว ก ั น เป ็ น ก า ร เป ิ ด ป ร ะ ต ู แห ่ ง ป ั ญ ญ า 


4.2 ส ม า ธิ ส ม ถก ร ร ม ฐา น แล ะ ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น 

ห ล ว ง ว ิ จ ิ ต ร ว า ท ก า ร ให ้ ค ว า ม ห ม า ย ค ํ า ว ่ า ส ม า ชิ ส ั ้ น ๆ ว ่ า “จ ่ อ จ ิ ต ” 
ห ร ื อ “5 ๐ ๐ น ธร” ภา ษา อ ั ง ก ฤ ษ ใ ช้ ค ํ า ว ่ า ! ไ 6 ส [1 ล บ ่ อ ก ซึ ่ ง ม ี ค ว า ม ห ม า ย ว ่ า 
เท 1 ไธ ท ร โง ธ ไท เท เต ท ย ห ร ื อ 0 อ ท ส ู ่ 6 ท ร อ ส ป ฝ้า อ น ผู ห 1 

ส ม า ธิ ห ร ื อ ส ม ถก ร ร ม ฐา น ค ื อ ก า ร ฝึก จ ิ ต ให ้ ส ง บ ต ั ้ ง ม ั น (๐ ๐ ก ๐ ธ ก บ ล น่ อก) 
ไม ่ ต ้ อ ง อ า ศั ย พ ื ้ น ฐา น ท า ง ศา ส น า ใด ๆ 

ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น ค ื อ ก า ร ฝึก อ บ ร ม ป ั ญ ญ า ให ้ เก ิ ด ค ว า ม ร ู ้ แจ ้ ง 
ต า ม ค ว า ม เป ็ น จ ร ิ ง (| ก ร [ฮ่ ก 1 ส 6 ง 6|00 ก า 6 ธ ท! โด ย เฉ พ า ะ อ ย ่ า ง ย ิ ง ให ้ 
พ ิ จ า ร ณา ใน เร ื ่ อ ง ขอ ง ค ว า ม ไม ่ เท ี ่ ย ง (อ น ิ จ จ ั ง ) ค ว า ม เป ็ น ท ุ ก ข์ (ท ุ ก ขั ง ) 
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ฉ / 
ส 


แล ะ ค ว า ม ไม ่ ม ี ต ั ว ต น (อ น ั ต ต า ) ซึ ง จ ะ ต ้ อ ง อ า ศั ย พ ื ้ น ฐา น ท า ง พ ุ ท ธ ศ า ส น า 
เท ่ า น ั ้ น 
ส ร่ 6 เละ 24 ส ะ ส 
. ก า ร ท ี ม น ุ ษ ย ์ จ ะ ม ี ชี ว ิ ต ย ื น ย า ว แล ะ ม ี ค ว า ม ส ุ ขน ั ้ น น อ ก เห น ื อ จ า ก ก า ย 
ม ี ส ุ ข ภ า พ อ น า ม ั ย แข ็ ง แร ง ด ี แล ้ ว จ ิ ต จ ะ ต ้ อ ง ด ี ด ้ ว ย จ ิ ต จ ะ ด ี ได ้ น ั ้ น จ ํ า ต ้ อ ง ม ี 
ก า ร บ ร ิ ห า ร ซึ ง ก ร ะ ท ํ า ได ้ อ ย ่ า ง เด ี ย ว ค ื อ ก า ร พ ั ก จ ิ ต ห ร ื อ ส ม า ธิ น ั น เอ ง 
'=' ๕ ๑ ฉ ล ๕ ๑ ๐ ฉ + ๕ ส /- 
ก า ร ฝึก ป ฏิ บ ั ต ิ ส ม า ธิ ท ํ า ได ้ ห ล า ย ว ิ ธี อ า ท ิ 
1. ต า ม ห ล ั ก ขอ ง โย ค ะ ม ว ย จ ี น แล ะ ม ว ย ไท ย (ต ํ า ร ั บ ขอ ง ค ุ ณ เ ข ต ร ์ 
ศร ี ย า ภั ย ) ใช ้ ห ล ั ก อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ไป พ ร ้ อ ม ก ั บ ท ํ า จ ิ ต ให ้ เป ็ น ส ม า ธิ (ส ม ล 
ก ร ร ม ฐา น ) บ า ง ค ร ั ้ ง อ า จ ใช ้ ว ิ ธี ส ว ด ม น ต ์ ป ร ะ ก อ บ ไป ด ้ ว ย 
13 9 -” ส โ ม ย้ ๕ ส ๑ 6 ๕ ส 1 ๑ 
ส ํ า ห ร ั บ เร ื อ ง ขอ ง โย ค ะ น ิ เป ็ น เร ื อ ง ขอ ง น ั ก ป ร า ช ญ ์ อ ิ น เด ี ย ใน ส ม ั ย 
- 0 -' ๕ % 2=“ ๕ '-  -' ส่ ๐ ฆ 
โบ ร า ณ ก า ล แล ะ ว ิ ธี ก า ร ฝึก โย ค ะ น ี เป ็ น ว ิ ธี ก า ร ท ี ่ จ ะ ท ํ า ให ้ ค น เร า ส า ม า ร ถ 
ค ว บ ค ุ ม จ ิ ต ใจ แล ะ ร ่ า ง ก า ย ขอ ง ต น เอ ง ได ้ อ ย ่ า ง ส ม บ ู ร ณ์ ซึ ง เช ื อ ก ั น ว ่ า จ ะ 
ท ํ า ให ้ ม น ุ ษ ย ์ ส า ม า ร ถ ต ิ ด ต ่ อ ก ั บ อ ํ า น า จ ส า ก ล ได ้ เพ ื ่ อ บ ร ร ล ุ ค ว า ม ส ํ า เร ็ จ 
๑ . จ ฆ้ ๕ ฉ จ ๐ ๕ 1 4 ข จ 4 ๐ ม้ 
ด ั ง ก ล ่ า ว ค น เร า จ ะ ต ้ อ ง เป ็ น ผู ้ ม ี อ ํ า น า จ ส ม า ธิ อ ย ่ า ง ส ุ ง ซึ ง ผู ้ ท ี ่ ก ร ะ ท ํ า อ ย ่ า ง น ี 
ม บ ข 4< ่ ท 9 ข่ ง / ๑ จ  . ง 
ได ้ จ ะ ต ้ อ ง เป ็ น ผู ้ ท ี ่ ได ้ ร ั บ ก า ร อ บ ร ม ท า ง จ ิ ต ม า แล ้ ว เป ็ น อ ย ่ า ง ด ี แต ่ ก า ร ท ี ่ จ ะ 
จ " 9 4 ล ขะ 4 ข ” ) 4 ขุ 4 4 
อ บ ร ม จ ิ ต อ ย า ง ด ิ ได ้ น ั ้ น ก ็ จ ะ ต ้ อ ง ผ่ า น ก า ร ฝึก แล ะ อ บ ร ม ท า ง ก า ย อ ย ่ า ง ด ิ เส ี ย 
เว ม ” % 
ก ่ อ น ด ั ง น ั ้ น ก า ร อ บ ร ม ก า ย จ ึ ง เป ็ น เบ ื ้ อ ง ต ้ น ขอ ง ก ร ะ บ ว น ก า ร ท ั ้ ง ป ว ง ก า ร 
ร ฆ จ ' ๐๑. ๕ 9” ๕ ๑ 7 ข ” 1 ๑ จ บ ๒ ข ”" 
อ บ ร ม จ ิ ต จ ะ ไม ่ อ า จ ป ร ะ ส บ ผล ส ํ า เร ็ จ ได ้ เป ็ น อ ั น ขา ด ถ้า ห า ก ว ่ า ม ิ ได ้ ผ่ า น 
๕ < ขุ ง ขุ 4 ๑ 7 ' ว จ้ 4 ๕ 
ก า ร อ บ ร ม ก า ย เป ็ น อ ย ่ า ง ด ี ม า ก ่ อ น ก า ร ฝึก แล ะ อ บ ร ม ด ั ง ก ล ่ า ว น ี จ ึ ง เป ็ น ขบ ว น 
จู 4 1 6 7 ๆ” 
ก า ร ท ี เร ี ย ก ว ่ า “ห ะ ธะ โย ค ะ 
ฉ / ๑ 4 จ 15 -  " | 
2. ต า ม ห ล ั ก ขอ ง ฤ ษ ี ม เห ศ โ ย ค ิ '*” ท ี เร ี ย ก ว ่ า (ไก ล ก ธ 0 ๐ 6 อ ก ฝ ่ อ ท เล | 
ท า อ ค่! ไล น ์ อ ท ห ร ื อ 1 .! ป |.) ใช ้ ว ิ ธี น ั ง ส ม า ธิ ท ํ า จ ิ ต ส ง บ น ิ ง ไม ่ ค ิ ด อ ะ ไร 
(ส ม ถะ อ ย ่ า ง ห น ึ ่ ง ) แต ่ ให ้ น ึ ก ถึ ง ค ํ า “ม น ต ร า (| ไน ท ย อ)” ท ่ อ ง ไว ้ ใน ใจ 


ผู ้ เข ี ย น ใคร ่ ขอ ก ล ่ า ว ถึ ง เร ื อ ง ขอ ง 7 ง . น ี เป ็ น อ ง ค ์ ก า ร ร ะ ห ว ่ า ง ป ร ะ เท ศ 


6 1 


ศู น ย ์ ก ล า ง อ ย ู ่ ใน ป ร ะ เท ศ ส ว ิ ต เซ อ ร ์ แล น ด ์ อ ง ค ์ ก า ร น ี ม ี ก า ร ศึ ก ษา ว ิ จ ั ย 


58 
ค ้ น ค ว ้ า ท า ง ด ้ า น จ ิ ต ห ล า ย ป ร ะ ก า ร ม ี ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ซึ ่ ง อ ง ค ์ ก า ร น ี ้ ต ั ้ ง ขึ ้ น 
เร ี ย ก ว ่ า | ล ก ท ล ท ่ ร ท | ๒ ิ น ห อ 0 ธ ล ท พ ิ ธร ธ ล ๐ ท ป ท เง ธ เ ธ เษ ม ี ก า ร ค ้ น 
ค ว ้ า ก า ร เป ล ี ่ ย น แป ล ง ขอ ง ร ่ า ง ก า ย อ า ท ิ ผิ ว ห น ั ง ก า ร ห า ย ใจ ชี พ จ ร เม ต า - 
โบ ล ิ ส ม ์ (ส ั น ด า ป ) ขอ ง ร ่ า ง ก า ย ต ล อ ด จ น ค ล ื ่ น ส ม อ ง แล ะ ป ก ิ ก ิ ร ิ ย า ชี ว เค ม ี 
ใน ร ่ า ง ก า ย ขอ ง ผู ้ ฝึก ท ี ่ ม ี ค ว า ม ชํา น า ญ เ ท ี ย บ ก ั บ บ ุ ค ค ล ธร ร ม ด า ท ี ่ ไม ่ ได ้ ฝึก 


ก า ร ศึ ก ษา น ี ม ี ร า ย ง า น อ ย ่ า ง ล ะ เอ ี ย ด โด ย ส ถา บ ั น แห ่ ง น ี 


8. ตา ม ห ล ั ก พ ุ ท ธ ศ า ส น า ต า ม ห ล ั ก ขอ ง พ ุ ท ธ ศ า ส น า น ั ้ น ถื อ ว ่ า ถ้า 
บ ุ ค ค ล ใด ได ้ ป ฏิ บ ั ต ิ ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น ค ื อ ส า ม า ร ถ ท ํ า ให ้ จ ิ ต ร ู ้ ต า ม อ า ร ม ณ์ 
จ น เก ิ ด ป ั ญ ญ า แล ้ ว ท า ง พ ุ ท ธ ศ า ส น า ถื อ ว ่ า เป ็ น บ ุ ญ ก ุ ศ ล อ ั น ส ู ง ส ่ ง ย ิ ง ต ่ อ 
ผู ้ ป ฏิ บ ั ต ิ 


ฉ + 


ส ม า ธิ ห ร ื อ ส ม อ ะ ค ื อ ค ว า ม ส ง บ ห ร ื อ ค ว า ม ต ั ้ ง ม ั น ขอ ง ใจ จ น จ ิ ต ร ุ ่ 
ต า ม อ า ร ม ณ์ ช่ ว ย ให ้ เก ิ ด ป ั ญ ญ า แบ ่ ง อ อ ก เป ็ น 3 ขึ ้ น ค ื อ 

1. ขึ ้ น ต ้ น เร ี ย ก ว ่ า ข ณ ิ ก ส ม า ธิ ต ิ ้ ง ม ั น ส ง บ น ิ ง 

2. ขึ ้ น ก ล า ง เร ี ย ก ว ่ า อ ุ ป จ า ร ส ม า ธิ ตั ้ ง ม ั ่ น ส ง บ น ิ ง น า น ก ว ่ า ขึ ้ น ต ้ น 

3. ขึ ้ น ส ู ง เร ี ย ก ว ่ า อ ั ป ป น า ส ม า ธิ ซิ ้ ง ม ั น ส ง บ น ิ ง ล ึ ก ล ะ เอ ี ย ด แน ่ น 
ห น า ม ั น ค ง ด ไห้ น 6 


ส ่ ว น ว ิ ธี น ั ่ ง ส ม า ธิ น ั ้ น ได ้ ใช ้ ห ล ั ก ขอ ง อ า น า ป า น ส ต ิ ด ั ง ได ้ ก ล ่ า ว ไว ้ ใน 


| 
% 


บ ท ต ่ อ ไป ซึ ง ม ี ก ล อ ุ บ า ย ใน ท า ง ป ฏิ บ ั ต ิ ถึ ง 40 ว ิ ธี ด ้ ว ย ก ั น ส ุ ด แต ่ ผู ้ ส น ใจ 
แต ่ ล ะ ร า ย จ ะ เล ื อ ก ฝึก ว ิ ธี ใด ให ้ เห ม า ะ ก ั บ จ ร ิ ต ขอ ง ต น ก า ร เจ ร ิ ญ ส ม า ธิ 
น ี ้ ได ้ ม ี ข้ อ แน ะ น ํ า ให ้ ม ี ก า ร “เต ร ี ย ม ใจ ” ก ่ อ น เป ็ น เบ ื ้ อ ง ต ั น 
๕ 4 1 ฉ . 1 

ก า ร เต ร ี ย ม ใจ น ี ได ้ แก ค ่ 

1. ม ี ใจ เป ็ น ท า น 

2. แผ ่ เม ต ต า 

3, ถื อ ศี ล (ศี ล 5 ห ร ื อ ศี ล 8) 
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1. ท า น แบ ่ ง อ อ ก ได ้ เป ็ น 3 ชน ิ ด ค ื อ 


1.1 ว ั ต ถุ ท า น ค ื อ ก า ร ให ้ ป ั จ จ ั ย 4 อ ั น เป ็ น ขอ ง จ ํ า เป ็ น ส ํ า ห ร ั บ 
ม น ุ ษ ย ์ ได ้ แก ่ อ า ห า ร เค ร ื ่ อ ง น ุ ่ ง ห ่ ม ท ี ่ อ ย ู ่ อ า ศั ย แล ะ ย า ร ั ก ษา โร ค ท ร ั พ ย ์ ส ิ น 
เง ิ น ท อ ง ต ล อ ด จ น โล ห ิ ต แล ะ อ ว ั ย ว ะ ส ่ ว น ต ่ า ง ๆ ขอ ง ร ่ า ง ก า ย ท ี ่ เร า ส ล ะ ให ้ 
เช ่ น ก า ร ให ้ เล ื อ ด ให ้ ด ว ง ต า ห ร ื อ ให ้ ร ่ า ง ก า ย เม ื ่ อ ต า ย แล ้ ว (เพ ื ่ อ ก า ร ศึ ก ษา 
ว ิ ชา แพ ท ย ์ ) ฯลฯ โด ย เฉ พ า ะ อ ย ่ า ง ย ิ ง ก า ร ให ้ ขอ ง ใน ก า ย เช ่ น โล ห ิ ต ห ร ื อ 
ด ว ง ต า แล ะ ไม ่ เจ า ะ จ ง ให ้ แก ่ ผู ้ ร ั บ ค น ใด ด ้ ว ย ให ้ ถื อ ว ่ า ได ้ อ า น ิ ส ง ส ์ อ ย ่ า ง 
ส ู ง ส ่ ง ห ร ื อ ก า ร ให ้ ท า น ชี ว ิ ต ด ้ ว ย ก า ร ป ล ่ อ ย น ก ป ล า เต ่ า ห ร ื อ ว ั ว ค ว า ย 
ท ี ่ จ ะ ถู ก น ํ า ไป ฆ่า เป ็ น ต ้ น 

1.2 ธร ร ม ท า น ค ื อ ก า ร ให ้ ค ว า ม ร ู ้ เช ่ น ก า ร เท ศ น า ส ั ง ส อ น 
ก า ร ส อ น ก า ร บ ร ร ย า ย ห ร ื อ ก า ร แน ะ น ํ า แน ว ท า ง ท ี ่ ถู ก ต ้ อ ง ก า ร ให ้ ต ํ า ร า 
เร ี ย น ห ร ื อ ก า ร ให ้ ท ุ น ก า ร ศึ ก ษา เป ็ น ต ้ น 


ฆ 


จ 7 ส ์ ฆ ม ๕ 5 ฆ ๑, 4 ๐ 5 เส 
1.8 อ ภั ย ท า น ท า น น ี ่ ถื อ เป ็ น ท า น ชั ้ น ส ู ง ค ื อ ให ้ อ ภั ย ไม ่ ถื อ 
โก ร ธ ได ้ แก ่ ก า ร แผ ่ เม ต ต า ให ้ แก ่ ศั ต ร ห ร ื อ ค ู ่ อ ร ิ จ ั ด อ ย ู ่ ใน ท า น ป ร ะ เภ ท น ี 


บ บ 
ท ั ้ ง น ิ ้ น 
ขุ 
2. ก า ร แผ ่ เม ต ต า 

ก า ร แผ ่ เม ต ต า ค ว ร ป ฏิ บ ั ต ิ บ ่ อ ย ๆ จ ะ ท ํ า ให ้ จ ิ ต ส ง บ ส บ า ย ใจ ห า ย ท ุ ก ข์ 

ห า ย ว ิ ต ก ก ั ง ว ล อ า ร ม ณ์ ด ี ไม ่ โก ร ธง ่ า ย ให ้ อ ภั ย อ ย า ก จ ะ ช่ ว ย ผู ้ อ ื ่ น ให ้ พ ั น 
6 ๕ ๕ 24 59 1 6 4 ฉ + ] ๓ ะ '- 

ท ุ ก ข์ เร า เอ ง ก ็ จ ะ เป ็ น ท ี ่ ร ั ก ใคร ป ร ะ โย ชน ์ ท ี ่ จ ะ ได ้ แก ่ ต ั ว เร า น ั น ค ื อ ผล 
ป ร ะ โย ชน ์ ท ี ผู ้ อ ื ่ น จ ะ ได ้ ร ั บ จ า ก ก า ร แผ ่ เม ต ต า ขอ ง เร า 
16 “ก า ร แผ ่ เม ต ต า น ี น อ ก จ า ก จ ะ ม ี ผล ด ี ต ่ อ ม น ุ ษ ย ์ แล ะ ส ั ต ว ์ แล ้ ว ย ั ง ม ี 


ผล ต ่ อ พ ื ช ผ ั ก แล ะ ผล ไม ้ อ ี ก ด ้ ว ย ท ี ่ ชม ร ม จ ิ ต ศึ ก ษา ขอ ง ส โม ส ร จ ุ พ า ล ง ก ร ณ์ 
ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย เม ื ่ อ ป ี ก า ร ศึ ก ษา 2512 ได ้ ม ี ก า ร ท ด ล อ ง ท า ง ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ 


4 - 6 


เพ ื ่ อ พ ิ ส ู จ น ์ ว ่ า ก า ร แผ ่ เม ต ต า น ี ม ี พ ล ั ง อ อ ก ไป จ า ก ร ่ า ง ก า ย ขอ ง เร า จ ร ิ ง ๆ 
1 "ๆ ย 1 


ซึ ่ ง จ ะ ม ี ผล ต ่ อ ส ิ ง ท ี ม ี ชี ว ิ ต ใน ก า ร ท ด ล อ ง ค ร ั ้ ง น ี ได ้ ม ี ก า ร ป ล ู ก ต ้ น ข้ า ว โพ ด 


9 ฉ » 


70 ต ้ น โด ย แบ ่ ง อ อ ก เป ็ น 2 ก ล ุ ่ ม ก ล ุ ่ ม ล ะ 35 ต ้ น ก ล ุ ่ ม แร ก ได ้ ให ้ น ิ ส ิ ต 
ฟิ ท แง 


ก ล ุ ่ ม ห น ึ ง ท ี ่ ชม ร ม ได ้ ฝึก ส ม า ธิ เป ็ น อ ย ่ า ง ด ี แล ้ ว แผ ่ เม ต ต า ให ้ ส ่ ว น อ ี ก ก ล ุ ่ ม 


ห น ึ ่ ง ไม ่ ได ้ แผ ่ เม ต ต า เข า ได ้ จ ั ด ท ุ ก ส ิ ง ท ุ ก อ ย ่ า ง เช ่ น พ ร ว น ด ิ น ร ด น ํ า 

แล ะ ส ภา พ แว ด ล ้ อ ม เห ม ื อ น ก ั น ท ั ้ ง ส อ ง ก ล ุ ่ ม จ า ก ก า ร ว ั ด ต ้ น ข้ า ว โพ ด อ ย ่ า ง 

ล ะ เอ ี ย ด ผล ป ร า ก ฏ ว ่ า ก ล ุ ่ ม ท ี ่ ได ้ ร ั บ ก า ร แผ ่ เม ต ต า ได ้ เจ ร ิ ญ ง อ ก ง า ม ด ี ก ว ่ า 

ก ล ุ ่ ม ท ี ่ ไม ่ ได ้ ร ั บ ก า ร แผ ่ เม ต ต า ต ั ว เล ข เฉ ล ี ย ต ้ น ข้ า ว โพ ด ท ั ้ ง 2 ก ล ุ ่ ม ก ล ุ ่ ม 
เ ด อ / 

แร ก ส ู ง ก ว า ก ล ุ ม ท 2 ถึ ง 19% 


3. ศี ล แล ะ ธร ร ม 


ป ฏิ บ ั ต ิ ต น อ ย ู ่ ใน ศี ล 5 ห ร ื อ ล ้ า จ ะ ให ้ ส ู ง ขึ ้ น ไป ก ็ ศี ล 8 เป ็ น ป ร ะ จ ํ า 
ฉ ฆ ๕ ฉ /.6| ๕ 4 ส ๕ 4 ๑ 
ให ้ เป ็ น ผู ้ ม ี ศี ล ม ี ส ั จ จ ะ 
4 


ศี ล ธร ร ม 

1. ไม ่ ฆ่า ส ั ต ว ์ 1. ม ี ศว า ม เม ต ต า (ต ่ อ ส ั ต ว ์ โล ก ท ั ้ ง ห ล า ย ) 

2. ไม ่ ล ั ก ขโมย 2. ม ี อ า ชี พ ส ุ จ ร ิ ต 

3. ไม ่ ผิ ด จ ร ร ย า ห ร ื อ ส า ม ี ขอ ง เข า 3. พ อ ใจ ใน ภร ร ย า แล ะ ส า ม ี ขอ ง ต น 
(ถ้า เป ็ น ศี ล 8 ไม ่ เส พ เม ถุ น ) (ก า ม ส ั ง ว ร ) 

4. ไม ่ พ ู ด เท ็ จ 4. พ ู ด จ ร ิ ง ท ํ า จ ร ิ ง 

5. ไม ่ ด ื ่ ม ส ุ ร า 5. ม ี ส ต ิ ส ั ม ป ชั ญ ญ ะ 

6. ไม ่ ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ม ื ้ อ เย ็ น 6.7.8 ม ี ค ว า ม ส ํ า ร ว ม แล ะ ง ด เว ้ น 

7. ไม ่ ใช ้ ขอ ง ห อ ม ไม ่ ใช ้ เค ร ื ่ อ ง ป ร ะ ด ั บ ก า ย ค ว า ม ส ุ ข ข อ ง ต น 


ไม ่ ด ู ก า ร ล ะ เล ่ น ไม ่ ฟั ง เพ ล ง 
8. ไม ่ น อ น บ น ท ี ่ น อ น ฟู ก 


* ๑ ร อ า 5 189 
จ ิ ต ส า ร ฉบับ ท ี ่ 1 ป ท ี ่ » ป ร ะ จ ํ า เด ื อ น ส ิ ง ห า ค ม 2519 
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พ ุ ท ธ ศ า ส น า ส อ น ให ้ เป ็ น ผู ้ ให ้ ให ้ โด ย ไม ่ ค ิ ด จ ะ ได ้ ร ั บ ส ิ ง ต อ บ แท น 
ก า ร ให ้ โด ย ห ว ั ง ผล ต อ บ แท น จ ะ ท ํ า ให ้ เก ิ ด ค ว า ม ว ิ ต ก ก ั ง ว ล ห ร ื อ เก ิ ด ก า ร 
จ ่ จ ฆ จ ข ฆ ข 
ท ว ง บ ุ ญ ค ุ ณ ก า ร ท ี ่ มนุษย์ ม ี จ ิ ต เป ็ น ก ุ ศ ล ด ้ ว ย ก า ร ให ้ ท า น แล ะ แผ เมตตา 
4 4 ๑ / ง ขะ 4 ฆ ๑ = ซั ส้ ! 
ม ศิ ล , ม สัจจะ ม น ุ ษ ย ์ ผู ้ น ั ้ น จ ะ ม ี ค ว า ม ป ี ต ิ ส ุ ข เก ิ ด ขึ น ใน ใจ ขอ ง ต น เม ื ่ อ ใจ 
เป ็ น ส ุ ข จ ิ ต ก ็ จ ะ เข ้ า ท ี ่ ส ง บ น ิ ่ ง ได ้ ง ่ า ย ขึ ้ น น ั น ค ื อ เป ็ น ก า ร “ อุ ่ น เค ร ื ่ อ ง ” ท า ง จ ิ ต 
จ ิ ต ม ี ค ว า ม จ ํ า เป ็ น ท ี ่ จ ะ ต ้ อ ง ได ้ ร ั บ ก า ร อ ุ ่ น เค ร ื ่ อ ง เช ่ น เด ี ย ว ก ั บ ก า ย 
ต ั ว อ ย ่ า ง เช ่ น น ั ก ก ี ฬา ก ่ อ น ล ง ส น า ม แข ่ ง ขั น ก ็ ต ้ อ ง อ ุ ่ น เค ร ื ่ อ ง (ห ป ล เท า น ๒ ) 


ก ่ อ น 
ด ้ ว ย เห ต ุ ผล ต ่ า ง ๆ ด ั ง ก ล ่ า ว ก า ร แผ ่ เม ต ต า แล ะ ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ ว ิ ป ั ส ส น า 


ก ร ร ม ฐา น จ ึ ง ส า ม า ร ถ ช ่ ว ย เห ล ื อ ผู ้ อ ื ่ น แล ะ ส ั ง ค ม ร ว ม ท ั ้ ง ป ร ะ เท ศ ห ร ื อ จ ะ ให ้ 
ก ว ้ า ง ขวา ง ไป ท ั ว โล ก อ ย ่ า ง เช ่ น ใน ก ร ะ บ ว น ก า ร ขอ ง 1.!0. ได ้ พ ย า ย า ม 
ด ํ า เน ิ น ก า ร เร ื ่ อ ง น ี ้ อ ย ู ่ อ ย ่ า ง ขะ ม ั ก เข ม ั น ด ้ ว ย ค ว า ม เช ื ่ อ ว ่ า ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ ส ม า ธิ 
จ ะ ช่ ว ย น ํ า ค ว า ม ส ง บ ส ุ ข ส ั น ต ิ ให ้ แก ่ ม ว ล ชน ต ิ ้ ง แต ่ ส ั ง ค ม เล ็ ก ๆ ขึ ้ น ไป 
จ น ถึ ง ป ร ะ เท ศ ช า ต ิ แล ะ โล ก ใน ท ี ่ ส ุ ด 

ส ่ ว น ท า ง ด ้ า น พ ุ ท ธ ศา ส น า น ั ้ น ถื อ ว ่ า ก า ร ท ํ า จ ิ ต ให ้ ส ง บ ด ้ ว ย ส ม า ธิ 
ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น น ั ้ น เป ็ น ก า ร ฝึก ให ้ ต ั ้ ง ต ั ว อ ย ู ่ ใน ค ว า ม ไม ่ ป ร ะ ม า ท ให ้ 
ร ู ้ ท ั น ป ั จ จ ุ บ ั น ค ว า ม ร ู ้ ด ี ร ู ้ ชั ่ ว จ ะ เก ิ ด ขึ ้ น ใน ใจ ขอ ง ต น ท ี ่ เร ี ย ก ว ่ า “ชา ต ุ ร ู ้ ” จ ะ 
ม ี ค ว า ม ส ุ ขุ ม เย ้ อ ก เย ็ น ไม ่ ห ว ั น ไห ว ไม ่ ว ิ ต ก ก ั ง ว ล ส า ม า ร ถ ว า ง ต ั ว อ ย ู ่ 
เห น ื อ ท ุ ก ข์ ไม ่ ก ล ั ว แม ๊ ก ร ะ ท ั ง ค ว า ม ต า ย ม ี ส ต ิ ส ั ม ป ชั ญ ญ ะ ท ุ ก ขณะ ไม ่ 
เห น ื ่ อ ย ห น ่ า ย ต ่ อ ภา ร ก ิ จ ท ี ่ ม า ก ล ั ้ น ท ํ า ง า น ด ้ ว ย ค ว า ม ร ่ า เร ิ ง เข ้ ม แข ็ ง แล ะ 
ท ร ห ด อ ด ท น ส า ม า ร ถ ต ั ด ส ิ น ป ั ญ ห า ด ้ ว ย ค ว า ม ก ล ้ า ห า ญ แล ะ ใก ล ้ เค ี ย ง 
ต ่ อ ค ว า ม ถู ก ต ้ อ ง ปัญหา ต ่ า ง ๆ จ ะ ต ก ไป เอ ง โด ย ไม ่ ต ้ อ ง ถา ม ใคร เห ม ื อ น 
ก ั บ เร า ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร เม ื ่ อ เร า อ ิ ม เร า ร ู ้ เอ ง ว ่ า อ ื ่ ม เป ็ น อ ย ่ า ง ไร จ ะ ไป ให ้ 
ใคร อ ธิ บ า ย ว ่ า อ ิ ่ ม เป ็ น อ ย ่ า ง ไร อ ธิ บา ย อ ย ่ า ง ไร ด ไม่ ถู ก ฉั น ใด ถ้า เร า ไม ่ ล ง 
ม ื อ ฝึก ป ฏิ บ ั ต ิ ด ้ ว ย ต น เอ ง ก ็ ไม ่ ม ี ท า ง ท ร า บ ภา ว ะ ขอ ง จ ิ ต ฉั น น ั ้ น 
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ซ้ 


ข | ข ง ข % 
“ธา ต ุ ร ู ้ ” ห ร อ ธร ร ม ะ ข้ อ น ี เร ี ย ก ว ่ า “ส ั ป ป ุ ริ ส ธร ร ม 7” ค ื อ ร ์ เห ต ร ั ผล 


ร ู ้ เห ต ุ ร ู ้ 
ร ู ้ ต น ร ู ้ ป ร ะ ม า ณ ร ู ้ ก า ล เว ล า ร ู ้ ชุ ม ชน แล ะ ร ู ้ บ ุ ค ค ล 

เร ื ่ อ ง ขอ ง ส ม ถก ร ร ม ฐา น แล ะ ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น น ี ้ ถ้า จ ะ เป ร ี ย บ ก ็ 
ได ้ แก ่ “ก า ร ฟอก จ ิ ต ” เพ ื ่ อ ให ้ เก ิ ด ค ว า ม ส ะ อ า ด เส ม ื อ น ก ั บ ก า ร ชํา ร ะ ล ้ า ง 
ร ่ า ง ก า ย ห ร ื อ ก า ร ฟอก โล ห ิ ต ป อ ด เป ็ น ผู ้ ท ํ า ง า น เพ ื ่ อ ฟอก ให ้ โล ห ิ ต ด ํ า 
(โล ห ิ ต เส ี ย ) ก ล า ย เป ็ น โล ห ิ ต แด ง (โล ห ิ ต ด ี ) ก า ร จ ะ ฟอก โล ห ิ ต ให ้ ด ี น ั ้ น ถ้า 
ใช ้ ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ป ร ะ ก อ บ เข ้ า ไป อ ี ก ก ็ ย ิ ง จ ะ ท ํ า ให ้ ป อ ด ขยาย ต ั ว ได ้ ด ี 
ขึ ้ น อ อ ก ซิ เจ น จ ะ เข ้ า ไป ใน ป อ ด ม า ก ขึ ้ น ช่ ว ย ท ํ า ให ้ ก า ร ฟอก โล ห ิ ต ย ิ ง ม ี 
ส ม ร ร ถ ภ า พ ม า ก ขึ ้ น ท ํ า น อ ง เด ี ย ว ก ั น ส ํ า ห ร ั บ ก า ร ฟอก จ ิ ต ถ้า ต ้ อ ง ก า ร ให ้ 
เก ิ ด ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ ด ี ย ิ ง ก ็ ฟอก ได ้ ด ้ ว ย ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ ส ม ถ ส ม า ธิ ห ร ื อ ว ิ ป ั ส ส น า 
ก ร ร ม ฐา น แล ้ ว ท ่ า น ก ็ จ ะ บ ร ร ล ุ ถึ ง ธร ร ม ข้ อ น ี ้ ได ้ อ ี ก ด ้ ว ย 


 : ต 
4.8 ป ฏิ บ ั ต ิ ธร ร ม เพ ื ่ อ ห ํ า ห ั น ก ิ เล ส 
ต า ม ป ก ต ิ ผู ้ เข ี ย น ได ้ บ ร ิ จ า ค โล ห ิ ต ให ้ แก ่ ส ภา ก า ชา ด ซึ ง ได ้ บ ร ิ จ า ค 
โด ย ส ม ํ า เส ม อ เป ็ น เว ล า 18 ป ี ม า แล ้ ว ค ร ั ้ ง ห น ึ ่ ง ใน ว ั น ก ่ อ น ว ั น ค ล ้ า ย ว ั น เก ิ ด 
ห น ึ ่ ง ว ั น ห ล ั ง จ า ก บ ร ิ จ า ค โล ห ิ ต ค ร ั ง ท ี 72 (ธั น ว า ค ม 2527) แล ้ ว ให ้ ส ภา ก า ชา ด แล ้ ว 
ฉ , ๕ ๕ ก ต อ ณ = ๐ ฉ » 1 ๕ ส ๒ 1 จ 2 ๑ ๑ ฉ * 
ผู ้ เข ี ย น ก ็ ได ้ เด ิ น ท า ง ไป ท ํ า บ ุ ญ แ ล ะ ให ้ ท า น อ ย ่ า ง เง ี ย บ ๆ ท ี ว ั ด ป ่ า บ ้ า น ต า ด จ ั ง ห ว ั ด 


อ ุ ด ร ธา น ี ไป น อ น ส ง บ ส ต ิ อ า ร ม ณ์ ใน ก ุ ฏิ โด ด เด ี ่ ย ว 2 ค ื น โด ย ถื อ ป ฏิ บ ั ต ิ ศี ล 8 
= =- ๑ ๕ ส 4 : ง ซ่ 


ผู ้ เข ี ย น ขอ เร ี ย ก เป ร ี ย บ ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ น ี ้ เล ่ น ๆ ว ่ า “ไป เต ิ ม น ํ า ก ล ั น ล ้ า ง ขั ้ ว แล ะ 


อ ั ด แบ ต เต อ ร ี ่ ” 
ท ่ า น อ า จ า ร ย ์ ม ห า บ ั ว ฯ ได ้ เท ศ น า ส ั ง ส อ น แล ะ ให ้ ศี ล ให ้ พ ร ผู ้ เข ี ย น 
ได ้ จ ด ไว ้ เก ื อ บ ท ุ ก ค ํ า ส อ น ขอ ง ท ่ า น ค ว า ม ต อ น ห น ึ ่ ง ท ี ่ ผู ้ เข ี ย น เห ็ น ว ่ า เป ็ น 
' ข ้ อ แน ะ น ํ า เช ิ ง ป ฏิ บ ั ต ิ แล ะ อ ธิ บ า ย ใน เร ื ่ อ ง ขอ ง ส ม า ธิ ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น 


เลีย ตี , 5966 


ส 
ท ส น ก ะ ท ด ั ด แล ะ เข ้ า ใจ ง ่ า ย เห ็ น ว ่ า จ ะ เป ็ น ป ร ะ โย ชน ์ ต ่ อ ท ่ า น ท ั ้ ง ห ล า ย 
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% ๐ ฉ . . ๑ เว ๑ 2 
จ ึ ง ขอ น ํ า ข้ อ ค ว า ม ขอ ง ท ่ า น อ า จ า ร ย ์ บ ั น ท ึ ก ล ง ไว ้ ใน ท ี ่ น ี ่ ความ ด ั ง น ี 


“ป ฏิ บ ั ต ิ ธร ร ม ก ็ เพ ื ่ อ ห ํ า ห ั น ก ิ เล ส ” 
“จ ิ ต ไม ่ เค ย ส ง บ ก ็ เพ ร า ะ ก ิ เล ส ” 
“จ ิ ต จ ะ ส ง บ ได ้ เม ื อ ก ิ เล ส ส ง บ ต ั ว ” 
“ธร ร ม ะ ท ํ า ให ้ ก ิ เล ส ส ง บ ต ั ว ” 
“ส ง บ ท ํ า ให ้ เก ิ ด ส ุ ข ” 
“ส ุ ขม า ก ห ร ื อ น ้ อ ย แล ้ ว แต ่ ธร ร ม ะ ” 
๕66 ๕ - 1 1 '-' ๕ 9 ๑ 
จ ิ ต ไม ่ อ ย ู ่ เห น ื อ ส ต ิ ป ั ญ ญ า 
“จ ิ ต จ ะ ส ง บ ได ้ ด ้ ว ย ก า ร ก ํ า ห น ด ล ม ห า ย ใจ ด ้ ว ย ค ว า ม ม ี ส ต ิ อ ย ่ า ก ั ง ว ล 
อ ย ่ า ห ว ั ง ” 
“ให ้ ม ี ค ว า ม ร ู ้ แต ่ ค ํ า พ ุ ท โธ ” 
6 '-! 9 จ 2 ๕ 7. | ๕ ว 9 ๑ 
ห ร ื อ ให ้ ม ี ค ว า ม ร ู ้ อ ย ู ่ ก ั บ ล ม ห า ย ใจ 
“ต ่ อ ไป ล ม จ ะ ล ะ เอ ี ย ด เข ้ า ๆ แม ้ จ ะ ห า ย ไป (ค ล ้ า ย ห ย ุ ด ห า ย ใจ ) ก ็ 
อ ย ่ า ต า ม ล ม เข ้ า ไป แล ะ อ ย ่ า ว ิ ต ก ” 
“จ ิ ต จ ะ อ ย ู ่ อ ย ่ า ง อ ิ ส ร ะ ” 
“ต ่ อ ไป ให ้ พ ิ จ า ร ณา ด ้ ว ย ส ต ิ ร ะ ว ั ง ก ิ เล ส จ ะ ชอบ ม า พ ร า ก ” 
66 ส '-' - ๕ " ๕ 4 ฉ » ๐ ”. '=' ๕ 4 9 ๆ ๑ 
เม ื อ จ ิ ต ด ิ ง ล ึ ก น ิ ง ด ี แล ้ ว ก ํ า ล ั ง ส ต ิ ป ั ญ ญ า ก ็ ม า ก ขึ ้ น ๆ 
“ค ิ เล ส จ ะ อ ่ อ น ก ํ า ล ั ง ล ง เด ิ น เข ้ า ส ู ขั น ธ์ ท ั ้ ง ธ ๊ 


| 
ส -= 


“เม ื อ ก ิ เล ส แต ก ก ร ะ จ า ย เร า จ ะ ร ู ้ เอ ง ว ่ า เป ็ น อ ย ่ า ง ไร ” 


1 
6 ซ์ 
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เม ื อ น ั ้ น จ ิ ต ก ั บ ธร ร ม จ ะ เป ็ น อ ั น ห น ึ ่ ง อ ั น เด ี ย ว ก ั น 
“ธร ร ม ะ น ั น จ ะ ส ั ม ผ ั ส ร ั บ ร ู ้ ด ้ ว ย จ ิ ต เท ่ า น ั ้ น ” 
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ธร ร ม ะ ไม ่ ย ื ด ไม ่ ถื อ 


64 
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“ก า ร จ ะ ห ล ุ ด พ ั น (โล ก ุ ต ร ธร ร ม ) น ิ ้ น จ ะ ค ่ อ ย ๆ ห ล ุ ด เป ็ น ขึ ้ น เป ็ น ต อ น ” 

ผู ้ เข ี ย น เห ็ น ว ่ า เข ้ า ใจ ได ้ ไม ่ ย า ก น ั ก แต ่ ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ น ั ้ น ย า ก ม า ก อ ย ่ า ง 
น ้ อ ย ก ็ ขอ เว ล า ให ้ แก ่ จ ิ ต ได ้ พ ั ก บ ้ า ง ก ็ แล ้ ว ก ั น อ ย ่ า ล ะ ค ว า ม พ ย า ย า ม แต ่ 
อ ย ่ า ห ว ั ง จ น เก ิ น ไป น ั ก เช ื ่ อ ว ่ า จ ะ เก ิ ด ผล บ ้ า ง ไม ่ ม า ก ก ็ น ้ อ ย 


บ ท ท ี 5 
ม ม 
เร อ ง ขอ ง อ า ย ุ ย น ย า ว 


ฆ จ ๑ 
5.1 ถ ั ว เฉ ล ย อ า ย ุ ขั ย ป ร ะ ชา ก ร 
1 เ = ง '=- 1 '= 

อ า ย ุ เท ่ า ไร จ ึ ง จ ะ เร ี ย ก ว ่ า อ า ย ุ ย ื น ย า ว 

ป ั จ จ ุ บ ั น อ า ย ุ ขั ย ป ร ะ ชา ก ร ไท ย ชา ย 59 ป ี ห ญิ ง 64 ป ี ใน ป ร ะ เท ศ 
พ ั ฒ น า อ า ย ุ ขั ย ป ร ะ ชา ก ร ชา ย 70-74 ป ี ห ญิ ง 75-79 ป ี ใน ป ร ะ เท ศ ด ้ อ ย 
พ ั ฒ น า อ า ย ุ ขั ย ป ร ะ ชา ก ร ชา ย 40-45 ป ี ห ญิ ง 45-50 ป ี ห ร ื อ ต ํ า ก ว ่ า น ี 

ข้ า ร า ช ก า ร ไท ย เก ษี ย ณ อ า ย ุ 60 ป ี ใน ป ร ะ เท ศพ ั ฒ น า ให ้ ส ู ง ถึ ง 65-67 ป ี 

ป ั จ จ ุ บ ั น น ี ป ร ะ เท ศ ไ ท ย ม ี ผู ้ อ า ย ุ เก ิ น ก ว ่ า 65 ป ี เพ ี ย ง 3.25% ขอ ง 
ป ร ะ ชา ก ร ท ั ้ ง ป ร ะ เท ศ ส ่ ว น ป ร ะ เท ศ ท ี ่ พ ั ฒ น า มา ก ส ู ง ถึ ง 13-157 

โด ย ส ร ุ ป ถ้า จ ะ ก ล ่ า ว ว ่ า อ า ย ุ ย ื น น ั น ก ็ น ่ า จ ะ ให ้ อ า ย ุ น า น ก ว ่ า 65 ป ี ค ื อ 
ม ี เว ล า อ ี ก อ ย ่ า ง น ้ อ ย 5 ป ี ให ้ ส บ า ย ภา ย ห ล ั ง เก ษี ย ณ อ า ย ุ 

อ ย ่ า ง ไร ก ็ ด ี ใน โล ก น ี ย ั ง ม ี ชน ชา ต ิ บ า ง ชา ต ิ ท ี ่ ม ี อ า ย ุ ย ื น ย า ว เก ิ น ก ว ่ า 100 
ป ี เป ็ น เป อ ร ์ เซ ็ น ต ์ ท ี ่ ส ู ง บ า ง แห ่ ง อ า ย ุ ส ู ง ถึ ง 125 ป ี จ ํ า น ว น ไม ่ น ้ อ ย ท ี ย ั ง 

๕ ๕ ง | ๕ ๑ ส =- ส =. 1 

แข ็ ง แร ง เป ็ น ป ก ต ิ เช ่ น ชน ชา ต ิ ร ั ส เซ ี ย , อ ิ น เด ี ย แล ะ ป า ก ิ ส ถา น บ า ง เผา 
ซึ ง อ า ศั ย อ ย ู ่ บ น ภู เข า เป ็ น ต ้ น 


5.2 ก า ร ศึ ก ษา เร ื อ ง อ า ย ุ ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ 
น ั ก ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ก า ร แพ ท ย ์ ได ้ ศึ ก ษา เก ี ่ ย ว ก ั บ เซ ล ล ์ ท ี ่ ป ร ะ ก อ บ เป ็ น 
ชี ว ิ ต ม น ุ ษ ย ์ ได ้ ค ้ น พ บ ว ่ า เซ ล ล ์ แต ่ ล ะ เซ ล ล ์ ม ี อ า ย ุ ย ื น ย า ว ต ่ อ เน ื ่ อ ง เฉ ล ี ่ ย ถึ ง 
110 ป ี แต ่ เม ื ่ อ เซ ล ล ์ เห ล ่ า น ี ้ ร ว ม ป ร ะ ก อ บ เป ็ น ชี ว ิ ต แล ้ ว ท ํ า ไม จ ึ ง ต า ย 
แต ่ อ า ย ุ ย ั ง น ้ อ ย ๆ ก ว ่ า น ี ้ น ท ั ้ ง น ี ้ พ บ ว ่ า เป ็ น เพ ร า ะ ก า ร ไม ่ ร ะ ว ั ง ร ั ก ษา ส ุ ข ภ า พ 
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ฉ » 1 = | 0/ 2 ๕ 
อ น า ม ั ย ขอ ง ต น ให ้ ด ี อ ย ู ่ เส ม อ อ า ท ิ ก า ร ส ู บ บ ุ ห ร ี เข ้ า ไป ท ํ า ล า ย ป อ ด ห ร ื อ 
ก า ร ด ื ่ ม แอ ล ก อ ฮ อ ล ์ เข ้ า ไป ท ํ า ล า ย ต ั บ ห ร ื อ ก า ร ขา ด ก า ร ร ะ ว ั ง ใน อ ุ บ ั ต ิ เห ต ุ 
แซ ๕ ฉ +  = 
ห ร ื อ ใน อ า ห า ร ท ี ่ ร ั บ ป ร ะ ท า น ก ็ ด ี ต ล อ ด จ น ส ภา ว ะ แว ด ล ้ อ ม อ า ก า ศ เ ส ี ย 
น ้ า เส ี ย พ ิ ษ ภ ั ย จ า ก ส า ร เค ม ี ฯลฯ ล ้ ว น แล ้ ว แต ่ เป ็ น เค ร ื ่ อ ง ช่ ว ย บ ั น ท อ น 
อ า ย ุ ม น ุ ษ ย ์ ให ้ ส ้ น ล ง ท ั ้ ง ส ิ น 
ต า ม ป ก ต ิ น ั ้ น ธร ร ม ชา ต ิ ได ้ ส ร ้ า ง พ ล ั ง ส ะ ส ม ห ร ื อ พ ล ั ง ส ํ า ร อ ง (“ ฯ /| ไ อ | 
กิ ธร ธ เ พ พ ธ ห ร ื อ ศิ อ ธร ธะ ธ ฏ ่ อ พ พ ธ ท ) ไว ้ ส ู ง ม า ก ส ู ง ถึ ง 20-30 เท ่ า จ ะ เห ็ น 
ได ้ ว ่ า แม ้ ป อ ด 1 ข้ า ง ไต 1 ข้ า ง ห ร ื อ ม ้ า ม ถู ก ต ั ด ท ิ ง ไป ก ็ ย ั ง ม ี ชี ว ิ ต อ ย ู ่ ได ้ 
อ ย ่ า ง ส บ า ย ๆ 
น . พ . โ ธ ม ั ส ก า ร ์ ด เน อ ร ์ ผู ้ เช ี ย ว ชา ญ ท า ง ส ร ี ร ว ิ ท ย า ขอ ง ส ห ร ั ฐ อ เม ร ิ ก า 
ก ็ ได ้ ก ล ่ า ว ว ่ า ธร ร ม ชา ต ิ ได ้ ส ร ้ า ง อ ว ั ย ว ะ ต ่ า ง ๆ ไม ่ ว ่ า ค น ห ร ื อ ส ั ต ว ์ ให ้ ส า ม า ร ถ 
ใช ้ ง า น ได ้ ถึ ง 6-7 เท ่ า ขอ ง อ า ย ุ น ั บ แต ่ เก ิ ด จ น ถึ ง ร ะ ย ะ ท ี ่ จ ะ ผสม พ ั น ธุ ์ ได ้ 
1 | ๑ ม «๕ ยะ ส '= 4 = ง ณ ส | ๕ ๕ «๓ ๕ = 
อ ย ่ า ง เช ่ น ส ุ น ั ข จ ะ ผสม พ ั น ธุ ์ ได ้ เม ื อ อ า ย ุ ร า ว 1 ป ี ค ร ึ ง ถึ ง 2 ป ี ก ็ จ ะ ม ี ชี ว ิ ต 
อ ย ู ่ ได ้ ป ร ะ ม า ณ 10-14 ป ี ค น เร า เป ็ น ห น ุ ่ ม ส า ว เม ื อ อ า ย ุ 16 ป ี ก ็ ค ว ร จ ะ ม ี 
'= '-=: '= ฉ » 1 
อ า ย ุ ย ื น ถึ ง 96-112 ป ี ได ้ อ ย ่ า ง ส บ า ย ๆ 
ขุ ร ร ฮ ๑ 7 จ ๑ ' | ” จ 
ก ล ่ า ว โด ย ส ร ุ ป ชี ว ิ ต ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ โด ย ถ ั ว เฉ ล ี ย จ ึ ง น ่ า จ ะ ม ี อ า ย ุ เท ่ า ก ั บ 
6 | ทู จ จ ่ 7 4 ไจ น ร 
อ า ย ุ ขอ ง เซ ล ล ์ แต ่ ล ะ ชน ิ ด ท ิ ป ร ะ ก อ บ ก ั น เป ็ น ช ว ิ ต ม น ุ ษ ย ์ ค ่ อ ค ว ร จ ะ ม ี อ า ย ุ 
ง่ 4 ” ' น 
เฉ ล ี ย ป า น ก ล า ง ถึ ง 110 ป ี ได ้ อ ย ่ า ง ส บ า ย ๆ 
ธร ร ม ท า ง พ ุ ท ธ ศ า ส น า ได ้ ก ล ่ า ว ไว ้ ใน พ ร ะ ไต ร ป ิ ฎ ก ว ่ า “อ า ย ุ เป ็ น 
ม ฆ 7 ๑ 7 ฆ จ ฆ ฆ 7 
เค ร ื ่ อ ง ร อ ง ร ั บ ค ว า ม ส ุ ข ล า ภ ย ศ ท ร ั พ ย ์ ส ิ น เง ิ น ท อ ง อ ั น เป ็ น ค ว า ม ส ุ ข 
ง ๕ ร 4 9 
ท า ง โล ก เท ่ า น ั ้ น ” ฉะ น ้ ้ น ถ้า ท ่ า น ม ี ค ว า ม ส ุ ข ส ม บ ู ร ณ์ ด ้ ว ย ล า ภ ย ศศ ถุ ง ค า ร 
ป ร ะ ก า ร ใด ก ็ ต า ม แต ่ ถ้า ท ่ า น ต า ย เส ี ย ใน ว ั ย อ ั น ไม ่ ส ม ค ว ร แล ้ ว เช ่ น น ี จ ะ ม ี 
ป ร ะ โย ชน ์ อ ั น ใด เล ่ า 


* ข่ ๐ |) ง 
จ า ก บ ท ค ว า ม เร ื ่ อ ง ท ํ า อ ย ่ า ง ไร จ ิ ง จ ะ ไม ่ แก ่ เร ็ ว แล ะ อ า ย ย ั น โด ย ศ . น . พ . ส น อ ง อ ุ น า ก ุ ล 
เ . บ 


เธ 7 


ด ั ง น ั ้ น ถ้า ท ่ า น อ ย า ก ม ี ค ว า ม ส ุ ข ใ ห ้ ย า ว น า น แล ้ ว ท ่ า น จ ะ ต ้ อ ง ด ํ า เน ิ น 
ก า ร ต ่ า ง ๆ ห ล า ย อ ย ่ า ง ท ี ่ จ ะ ให ้ อ า ย ุ ขอ ง ท ่ า น ย า ว น า น แล ะ ต ้ อ ง แข ็ ง แร ง 
ส ม บ ู ร ณ์ ด ี ท ั ้ ง ก า ย แล ะ จ ิ ต ด ้ ว ย จ ึ ง จ ะ ถึ ง พ ร ้ อ ม ใน ส ิ ง อ ั น พ ึ ง ป ร า ร อ ถ นา 


5.3 ส า ร เส พ ต ิ ด ท ี ่ เก ิ ด ขึ ้ น เม ื ่ อ อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย 

น ั ก ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ก า ร แพ ท ย ์ ย ั ง ค ้ น พ บ เม ื ่ อ ไม ่ น า น ม า น ี ว ่ า ถ้า ร ่ า ง ก า ย 
ม ี ก า ร เพ ิ ่ ม อ ั ต ร า ก า ร ไห ล เว ี ย น ขอ ง เล ื อ ด (38| ๐ อ ส 6 เอ น | ล น พิ อ ท ) ส ู ง ขึ ้ น 
ซึ ่ ง จ ะ ท ํ า ได ้ ก ็ ด ้ ว ย ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย อ ย ่ า ง พ อ เพ ี ย ง น ั ้ น จ ะ ส า ม า ร ถ ส ่ ง 
ผล ให ้ ต ่ อ ม ไร ้ ท ่ อ ใน ส ม อ ง ขั บ ส า ร ชน ิ ด ห น ึ ่ ง เร ี ย ก ว ่ า อี ก ส ๐ ๒ 0 เก ๑ ซึ ่ ง 
ม ี ค ุ ณ ส ม บ ั ต ิ ค ล ้ า ย ']0 ๒ ก [ก อ 6 แต ่ แร ง ก ว ่ า 200 เท ่ า ฉะ น ิ ้ น ผู ้ ท ี ่ อ อ ก 
ก ํ า ล ั ง ก า ย อ ย ่ า ง จ ร ิ ง จ ั ง แล ะ ส ม ํ า เส ม อ จ ึ ง เก ิ ด ก า ร ต ิ ด ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง เก ิ ด 
ค ว า ม ป ิ ต ิ ส ุ ข ค ล ้ า ย ค น ต ิ ด !/|0 ๒ ก เก 6 ห า ก ม ี แต ่ ค ุ ณ ไ ม ่ ม ี โท ษ น อ ก จ า ก 
น ั ้ น พ บ ว ่ า ส า ร ชน ิ ด น ี ้ ย ั ง ท ํ า ให ้ เซ ล ล ์ ต ่ า ง ๆ ขอ ง ร ่ า ง ก า ย แข ็ ง แร ง แล ะ 
เช ื ่ อ ว ่ า ส า ม า ร ถ ต ้ า น ท า น เช ื ้ อ โร ค แล ะ แม ้ แต ่ เช ื ้ อ ม ะ เร ็ ง ได ้ อ ี ก ด ้ ว ย 

ผู ้ ท ี ่ อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย โด ย ส ม ่ า เส ม อ น ี ้ จ ะ ไม ่ ม ี ค ว า ม เค ร ี ย ด ขอ ง จ ิ ต 
ป ร ะ ส า ท เม ื ่ อ ไม ่ น า น ม า น ี ้ ม ี ผู ้ ค ้ น พ บ ว ่ า ผู ้ ท ี ่ ม ี ค ว า ม เค ร ี ย ด ท า ง จ ิ ต ป ร ะ ส า ท 
ม ี โอ ก า ส ป ่ ว ย ด ้ ว ย โร ค ม ะ เร ็ ง ส ู ง ก ว ่ า ผู ้ ม ี ค ว า ม ส ุ ข ส ง บ ไม ่ ม ี ท ุ ก ข์ แล ะ ไม ่ ม ี 
ค ว า ม เค ร ี ย ด พ บ ว ่ า ป ่ ว ย เป ็ น ม ะ เร ็ ง น ้ อ ย ม า ก ก า ร ค ้ น พ บ ป ร า ก ฏ ก า ร ณ์ 
ด ั ง ก ล ่ า ว จ ึ ง ต อ บ ส น อ ง ก ั น ท ั ้ ง ส อ ง ท า ง ค ื อ ถ้า อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ส ม ํ า เส ม อ 
ก ็ จ ะ ป ร า ศ จ า ก โร ค ภั ย ร ว ม ท ั ้ ง โร ค ร ้ า ย ค ื อ ม ะ เร ็ ง อ ี ก ด ้ ว ย 


* จา ก ห น ั ง ส ื อ พ ิ ม พ ์ โท 6 ไท ฑา 68 21 / เ น ฮู. 19 ค 8 โด ย 5 ว 1 9 ท ่ อ ท 6 ธ 96 09 เ พ ่ อ 


บ ท ท ี 6 
ม อ 
เร อ ง ขอ ง ท ุ ก ข์ 


< ง ๕ 2 1 ๑ 
6.1 ค ว า ม ท ุ ก ข์ แล ะ ท ุ ก ข้ ต ั ้ ง แต ่ เก ิ ด 
เร ื ่ อ ง ค ว า ม ท ุ ก ข์ น ี เป ็ น เร ื อ ง ให ญ่ ย ิ ง ท ี ่ ส ุ ด ขอ ง ชี ว ิ ต ม น ุ ษ ย ์ น ั บ ต ั ง แต ่ 
ก ํ า ล ั ง จ ะ ค ล อ ด อ อ ก จ า ก ค ร ร ภ์ ม า ร ด า จ น ก ร ะ ท ั ง ต า ย แล ะ ไม ่ ล ะ เว ้ น ไม ่ ว ่ า 
จ ะ เก ิ ด ม า ใน ต ร ะ ก ู ล ส ู ง ต ํ า เศ ร ษ ฐ ี ห ร ื อ ย า จ ก ก ็ ต า ม แม ้ ส ม เด ็ จ พ ร ะ ส ั ม ม า 
ส ั ม พ ุ ท ธ เ จ้า ซึ ง เป ็ น โอ ร ส ก ษั ต ร ิ ย ์ ก ็ ย ั ง ห น ี ท ุ ก ข์ ด ้ ว ย ก า ร อ อ ก บ ว ช แ ส ว ง ห า 
ค ว า ม ส ง บ ส ุ ข ใ น แน ว ท า ง ขอ ง พ ร ะ อ ง ค ์ เพ ื ่ อ ต ้ อ ง ก า ร ส ั ง ส อ น ป ร ะ ชา ชน 
๕ 1 ' ข < 7 ๑ 4 1 4 จ ด จู” ” < 
พ ร ะ อ ง ค ์ ท ่ า น ท ร ง ม ุ ่ ง ส อ น ให ้ ม น ุ ษ ย ์ ร ู ้ ว ิ ธี ท ่ า ง จ า ก ท ุ ก ข์ ให ้ เข ้ า ใจ ใน ท ุ ก ข็ 
ข ฒ ร ั อ | ๑ ขุ "ส 4 < 
แล ะ ให ้ พ ย า ย า ม ป ล ด เป ล อ ง ต น อ อ ก จ า ก ท ุ ก ข์ ท ่ า น อ ธิ บ า ย ว ่ า ไม ่ ม ม น ุ ษ ย์ 
จ "4 . ข ข ย 1 ซ้ 4 
ผู ้ ใด เล ย ท ี จ ะ ไม ่ ม ี ท ุ ก ข์ ท ุ ก ค น ล ้ อ ม ร อ บ ไป ด ้ ว ย เห ต ุ แห ่ ง ท ุ ก ข์ แล ะ ถู ก ท ุ ก ข์ 
ข ร จ ๑ /7 ข ” ม 
ร ุ ม อ ย ู ่ ต ล อ ด เว ล า เว ้ น แต ่ ว ่ า ส ่ ว น ม า ก ห ล ง ผิ ด ไป แล ะ ม ั ว เม า ด ้ ว ย เค ร อ ง พ ร า ง 
19 4 ท .! ๑ 7 9 า 1 ๕ ว < 4 3 ร วิ้ ท 1 ๑7 
จ น ไม ่ ร ู ้ ห ร อ ไม ่ อ า จ ส ั ง เก ต ได ้ ว ่ า ภา ว ะ น ั ้ น ๆ เป ็ น ท ุ ก ข์ ม น ุ ษ ย ์ เร า น ี ย ั ง ไม ่ ท ั น 
๑ จ = ง 4 ํ ฆ ์ ต" ล ๑, %% | ๑ 2 6 ๕ 4 
จ ะ เก ิ ด เล ย ก ็ ม ี ท ุ ก ข์ เส ี ย แล ้ ว ซึ ง ผู ้ เข ี ย น จ ะ ได ้ อ ธิ บ า ย ใน ต อ น ต ่ อ ไป ด ั ง น ั ้ น 
จ ะ เห ็ น ได ้ ว ่ า ท ุ ก ข์ ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ น ี พ ร ้ อ ม ท ี จ ะ เก ิ ด ได ้ ท ุ ก ขณะ จ ิ ต ม น ุ ษ ย ์ จ ะ แว ด 
ล ้ อ ม ไป ด ้ ว ย ท ุ ก ข์ น า น า ชน ิ ด ไม ่ ว ่ า ม น ุ ษ ย ์ น ั ้ น จ ะ ย า ก ด ี ม ี จ น อ ย ่ า ง ไร 
ซ์ ฆ | =- ม ฒ : % ฆ % 

ท ี น ี ่ ขอ ให ้ ท ่ า น ล อ ง พ ิ จ า ร ณา เร ื ่ อ ง ท ุ ก ข์ ใน แง ่ ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ (ส ร ี ร ว ิ ท ย า ) 

ร ณุ ๑ / ๑ 0 

ซึ ง บ ร ร ย า ย โด ย ศ . น . พ . อ ว ย เก ต ุ ส ิ ง ห ์ ”” ไว ้ ด ั ง น ี :- 
พ ร ะ พ ุ ท ธ อ ง ค ์ ได ้ ก ล ่ า ว ไว ้ แล ้ ว ว ่ า “ก า ร เก ิ ด เป ็ น ท ุ ก ข์ ” ค ํ า ว ่ า “เก ิ ด ” 


ใน ท ี ่ น ี ้ อ า จ จ ะ ห ม า ย ค ว า ม ถึ ง “ก า ร เข ้ า ส ู ่ ภพ ” ห ร ื อ “ก า ร ค ล อ ด ” ก ็ ได ้ เม ื ่ 
ห ม า ย ถึ ง ก า ร เข ้ า ส ู ่ ภพ ก ็ ต ้ อ ง เห ็ น ว ่ า เป ็ น ท ุ ก ข์ เพ ร า ะ เป ็ น ก า ร เร ิ ม เข ้ า ส ู ่ ย ุ ค 
แห ่ ง ท ุ ก ข์ ต ่ า ง | แล ะ ต ร ง ข้ า ม ก ั บ ก า ร ไม ่ เก ิ ด ห ร ื อ น ิ พ พ า น ซึ ่ ง เป ็ น ท า ง 
ห ม ด ท ุ ก ข้ 
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ะ ขอ ก ล ่ า ว ถึ ง ก า ร เก ิ ด ห ร ื อ ก า ร เข ้ า ส ู ่ ภพ ซึ ่ ง ห ม า ย ถึ ง ก า ร ค ล อ ด ก ็ 
ไม ่ ม ี ป ั ญ ห า เล ย ว ่ า ท ํ า ไม ถึ ง เป ็ น ท ุ ก ข์ เพ ร า ะ ใน ร ะ ห ว ่ า ง ท ี ่ เด ็ ก เจ ร ิ ญ อ ย ู ่ ใน 
ค ร ร ภ์ ม า ร ด า น ั ้ น เด ็ ก ม ี ค ว า ม ส บ า ย พ อ ส ม ค ว ร เช ่ น ไม ่ ต ้ อ ง ห า ย ใจ ไม ่ ต ้ อ ง 
. ก ิ น อ า ห า ร แล ะ ไม ่ ต ้ อ ง ถ่ า ย อ ุ จ จ า ร ะ เพ ร า ะ ได ้ ร ั บ แก ๊ ส อ อ ก ซิ เจ น แล ะ อ า ห า ร 
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ท ี ย ่ อ ย ส ํ า เร ็ จ แล ้ ว ผ่ า น เข ้ า ไป ท า ง ร ก แล ะ ขั บ ถ่ า ย ค า ร ์ บ อ น ได อ อ ก ไซ ด ์ แล ะ 


ส ิ ง ป ฏิ ก ู ล บ า ง อ ย ่ า ง ก ล ั บ อ อ ก ไป ท า ง น ั ้ น ต ั ว เด ็ ก จ ะ ล อ ย อ ย ู ่ อ ย ่ า ง ส ง บ ใน ถุ ง น ้ า 
ค ร ํ า ไม ่ ได ้ ร ั บ ก า ร ก ร ะ ท บ ก ร ะ เท ื อ น ใด ๆ ค ร ั ้ น ถึ ง เว ล า ท ี ่ จ ะ ค ล อ ด (ย ั ง ไม ่ ท ั น 
จ ะ เก ิ ด ห ร ื อ ค ล อ ด เล ย ) ก ็ จ ะ เร ิ ม ม ี ค ว า ม เด ื อ ด ร ้ อ น ต ่ า ง ย อ ั น เป ็ น ท ุ ก ข์ ท ิ ้ ง ส ิ ้ น 
เช ่ น ม ี ก า ร เอ า ห ั ว ล ง แล ะ เล ื ่ อ น เข ้ า ส ู ่ อ ุ ้ ง เช ิ ง ก ร า น เป ็ น ก า ร เต ร ี ย ม พ ร ้ อ ม 
เม ื ่ อ ม า ร ด า เร ิ ่ ม เจ ็ บ ท ้ อ ง ม ด ล ู ก ก ็ เร ิ ่ ม ห ด บ ี บ ร ั ด ล ง บ น ต ั ว ขอ ง เด ็ ก โด ย ร อ บ 
แล ะ ด ั น ให ้ ศี ร ษ ะ เข ้ า ไป ส ู ่ ค อ ม ด ล ู ก ซึ ่ ง ต า ม ป ก ต ิ ม ี ช่ อ ง แค บ ก ว ่ า ศี ร ษ ะ 
เด ็ ก ห ล า ย เท ่ า แต ่ ใน ขณะ ค ล อ ด ม ี ก า ร เป ล ี ่ ย น แป ล ง เก ิ ด ขึ ้ น ท ํ า ให ้ เน ื ้ อ ขอ ง 
ส ่ ว น น ี ้ ย ื ด อ อ ก ได ้ ม า ก ม า ย พ ร ้ อ ม ก ั บ เย ื ่ อ พ ั ง ผื ด ท ี ่ ย ื ด โค ร ง ขอ ง ก ร ะ ด ู ก เช ิ ง 
ก ร า น ก ็ ห ย ่ อ น ย า น ได ้ เก ิ น ก ว ่ า ธร ร ม ด า ก า ร ห ด ต ั ว อ ย ่ า ง แร ง ขอ ง ผนัง ม ด ล ู ก 
ท ิ ้ ง ด ั น แล ะ ค ล ึ ง ให ้ ศี ร ษ ะ ขอ ง เด ็ ก (ซึ ่ ง ก ร ะ ด ู ก ย ั ง ต ิ ด ก ั น ไม ่ ส น ิ ท ) เล ็ ก ล ง 
โด ย ย ื ด ย า ว อ อ ก ไป จ น ก ร ะ ท ั ง ล อ ด ผ่ า น ม ด ล ู ก อ อ ก ไป ได ้ แต ่ แล ้ ว ก ็ ต ้ อ ง เถ ล ื อ ก 
ไล ล ผ่ า น ช่ อ ง ค ล อ ด ต ่ อ ไป อ ี ก โด ย ช่ อ ง ค ล อ ด จ ะ ต ้ อ ง ถู ก ด ั น ให ้ ขยาย ต ั ว อ อ ก 
ไป ไม ่ น ้ อ ย ก ว ่ า ส า ม ส ี ่ เท ่ า ก า ร ด ั น แล ะ บ ี บ เค ้ น ท ี ่ เด ็ ก ได ้ ร ั บ ก ่ อ น ท ี ่ จ ะ เค ล ื ่ อ น 
ล ง ม า ถึ ง ป า ก ช่ อ ง ค ล อ ด อ า จ ก ิ น เว ล า ห ล า ย ชั ่ ว โม ง ห ร ื อ เป ็ น ว ั น ๆ เด ็ ก บ า ง 
ค น ต า ย เส ี ย แต ่ ใน ร ะ ย ะ น ี ้ เอ ง เพ ร า ะ ส ม อ ง ถู ก ก ด ห ร ื อ เพ ร า ะ อ ุ บ ั ต ิ เห ต ุ อ ื ่ น ๆ 
เม ื ่ อ ศี ร ษ ะ ล ง ม า จ น ส ด ช่ อ ง ค ล อ ด แล ้ ว ก ็ ย ั ง ต ้ อ ง ผ่ า น ป ร ะ ต ู ส ุ ด ท ้ า ย ค ื อ 
ป า ก ช่ อ ง ค ล อ ด ซึ ่ ง จ ะ ต ้ อ ง ถู ก ด ั น ให ้ ขยาย อ อ ก ไป จ น ก ว ้ า ง พ อ ท ี ่ ศี ร ษ ะ 
จ ะ ผ่ า น อ อ ก ไป เล ี ยศ ล อ ด ี พ ั น ค ิ ร ร ภ์ ฮ อ ั ก ม ห แล ง ก ็ เร ิ ม ม ี ค ุ ก ์ ข์ อ ื ่ น ต ่ อ ไป 
ค ื อ ท ุ ก ข์ ขอ ง ก า ร ห ิ ว ก ร ะ ห า ย ค ว า ม ร ้ อ น ค ว า ม ห น า ว แล ะ ก า ร ขั บ ถ่ า ย 


เป ็ น ต ้ น ” 


1 
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ท ี บ ร ร ย า ย น ี เป ็ น ก า ร ค ล อ ด โด ย ป ก ต ิ ใน ร า ย ท ี ่ ไม ่ ป ก ต ิ ย ่ อ ม ม ี ท ั ้ ง ท ุ ก ข้ 


1 5 1 ๑ ๕ 9 1 -' . ซ ี ่ เว = ง 
แล ะ ภั ย ม า ก ก ว ่ า น ี ้ อ ี ก ห ล า ย เท ่ า น ั ก เด ็ ก บ า ง ค น ต ้ อ ง ต า ย เส ี ย ก ่ อ น ท ี ่ จ ะ ได ้ ล ื ม 
ต า ด ู โล ก เพ ร า ะ อ ุ บ ั ต ิ เห ต ุ ใน ร ะ ห ว ่ า ง ค ล อ ด บ า ง ค น ต ้ อ ง ถู ก ฆ่า ให ้ ต า ย เส ี ย 


ด ้ ว ย ก า ร เจ า ะ ส ม อ ง ห ร ื อ แม ้ แต ่ ต ั ด ค อ ต ั ด แข น เพ ื ่ อ ร ั ก ษา ชี ว ิ ต ขอ ง แม ่ ไว ้ 
ด ั ง น ิ ้ น ก า ร เก ิ ด เป ็ น ท ุ ก ข์ จ ึ ง เป ็ น ค ว า ม จ ร ิ ง แท ้ ” 

ห ล ั ง จ า ก น ั ้ น ม น ุ ษ ย ์ ท ี ่ เพ ิ ่ ง เก ิ ด ให ม ่ น ี ้ ต ้ อ ง ร ั บ ท ุ ก ข์ ต ่ า ง ๆ ต า ม ล ํ า ด ั บ ไป 
อ า ท ิ ท ุ ก ข์ จ า ก ก า ร ป ว ด ป ั ส ส า ว ะ ค ว า ม ห น า ว ค ว า ม ร ้ อ น ค ว า ม อ ั บ ชิ ้ น 
ต ่ อ ไป ก ็ ต ้ อ ง ผจญ ภั ย ก ั บ ท ุ ก ข์ ขอ ง ค ว า ม เจ ็ บ ป ่ ว ย ค ว า ม ย า ก จ น ค ว า ม ผิ ด ห ว ั ง 
ว ล ฯ แล ะ ส ุ ด ท ้ า ย ค ื อ ค ว า ม ต า ย ท ุ ก ข์ ม า ก ห ร ื อ ท ุ ก ข์ น ้ อ ย น ั ้ น ขึ ้ น อ ย ู ่ ก ั บ ต ั ว ผู ้ น ั ้ น 
ว ่ า จ ะ เข ้ า ใจ แล ะ ห า ท า ง แก ้ ป ั ญ ห า ให ้ ก ั บ ต ั ว เอ ง ได ้ ด ี เพ ี ย ง ใด แต ่ อ ย ่ า ง ไร ก ็ 
ต า ม ย ั ง ม ี ท ุ ก ข์ อ ี ก ชน ิ ด ห น ึ ่ ง ท ี ่ ท ุ ก ค น ห น ี ไม ่ พ ั น เล ย น ั น ค ื อ “ท ุ ก ข์ แห ่ ง ค ว า ม ชร า ” 
โป ร ด จ ํ า ไว ้ ว ่ า ม น ุ ษ ย ์ ไม ่ ส า ม า ร ถ ห ย ุ ด ย ิ ้ ง ก า ร แก ่ ต ั ว ได ้ แต ่ เร า ส า ม า ร ถ ช ะ ล อ 
ค ว า ม ชร า ได ้ เร า ส า ม า ร ถ ท ํ า ให ้ แก ่ ช้ า ล ง เร า ค ง เค ย เห ็ น ค น ท ี ่ แก ่ เก ิ น ว ั ย 
แล ะ ค น ท ี ่ ห น ุ ่ ม ส า ว เก ิ น ว ั ย ม า แล ้ ว ท ั ้ ง ส อ ง ป ร ะ เภ ท ผู ้ ท ี ่ แก ่ เก ิ น ว ั ย น ั ้ น เป ็ น 


เพ ร า ะ 
1. ค ว า ม เค ร ี ย ด ห ร ื อ ว ิ ต ก ก ั ง ว ล ห ร ื อ ท ี ่ เร ี ย ก ว ่ า เป ็ น “ ค น เจ ้ า ท ุ ก ข์ ” 


2. ค ว า ม อ ้ ว น (เพ ร า ะ อ า ห า ร ) แล ต ม ป์ ก, 
3. ก า ร น ํ า ส ิ ง ม ี พ ิ ษ เ ข้ า ร ่ า ง ก า ย ได ้ แก ่ เห ล ้ า บ ุ ห ร ี เข ม ่ า ค ว ั น อ า ก า ศ 
เส ี ย ฯลฯ 


4. ค ว า ม บ ้ า ง า น (หง ๐ "(ล ก ๐ ๐) 


6.2 ท ุ ก ข์ แห ่ ง ค ว า ม ร ั ก 
จ ะ เป ็ น เพ ร า ะ เส ้ น ผม บ ั ง ภู เข า ห ร ื อ อ ย ่ า ง ไร ก ็ ไม ่ ท ร า บ ท ี ่ ไม ่ ได ้ น ึ ก 
ถึ ง ว ่ า ท ุ ก ข์ แห ่ ง ค ว า ม ร ั ก น ี ้ ก ็ เป ็ น ท ุ ก ข์ ให ญ่ อ ย ่ า ง ห น ึ ่ ง ขอ ง ชี ว ิ ต ม น ุ ษ ย ์ จ น 
ก ร ะ ท ั ง ม ี ค น ท ั ก ม า ม า ก ขึ ้ น ถ้า จ ะ แก ้ ต ั ว ก ็ ค ง จ ะ ต อ บ ว ่ า เข ี ย น ร ว ม ๆ ก ั น 
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ไว ้ อ ย ู ่ ใน ท ุ ก ข์ ท ั ้ ง ห ล า ย ท ั ้ ง ม ว ล น ิ ้ น ถ้า จ ะ แย ก แย ะ แจ ก แจ ง แล ้ ว ก ็ จ ะ พ บ ว ่ 


ส ุ ข แ ล ะ ท ุ ก ข์ ขอ ง ค น เร า น ั ้ น ม ี อ ย ู ่ ท ุ ก ขณะ แต ่ ม ั น จ ะ ไม ่ จ ี ร ั ง ย ั ง ย ื น ค ง ม ี 

ล ั ก ษ ณ ะ เป ็ น ส ง ส า ร ว ั ฏ ค ื อ ม ี เก ิ ด แล ะ ม ี ด ั บ ไป จ ึ ง ห ล ง ๆ ล ื ม ๆ ไม ่ ได ้ ขึ ้ น 

ห ั ว ข้ อ เอ า ไว ้ ใน เล ่ ม ก ่ อ น ๆ ซึ ่ ง อ ั น ท ี ่ จ ร ิ ง แล ้ ว ท ุ ก ข์ แห ่ ง ค ว า ม ร ั ก ก ็ จ ั ด ว ่ า เป ็ น 

ท ุ ก ข์ ท ี ่ อ า จ จ ะ ม ี ร ะ ย ะ เว ล า ท ี ่ ย า ว น า น ได ้ เห ม ื อ น ก ั น ถ้า ค ู ่ ค ร อ ง ต ่ า ง ท น ก ั น 

ใน ล ั ก ษ ณ ะ ท ี ่ “อ ย ู ่ ก ั น ไป ว ั น ห น ึ ่ ง ๆ ” แล ะ ค ว า ม ร ุ น แร ง ขอ ง ท ุ ก ข์ แห ่ ง 
* 


ค ว า ม ร ั ก น ี ถ้า ขา ด ส ต ิ ส ั ม ป ชั ญ ญ ะ แล ้ ว ก ็ อ า จ เก ิ ด ค ว า ม ร ุ น แร ง ขึ ้ น ได ้ ม า ก 
ม า ย เช ่ น ก ั น 


ต า ม ท ี ่ ได ้ ก ล ่ า ว ไว ้ แล ้ ว ว ่ า ชี ว ิ ต ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ เร า น ั ้ น ถู ก ล ้ อ ม ร อ บ ไป ด ้ ว ย 
ท ุ ก ข์ ท ั ้ ง น ี ้ น ด ั ง น ั ้ น ไม ่ ว ่ า จ ะ เป ็ น ค ว า ม ร ั ก ค ว า ม ส ว ย ค ว า ม จ น ค ว า ม อ ย า ก 
ค ว า ม ส ข ค ว า ม ห ิ ว ฯลฯ ล ้ ว น แล ้ ว แต ่ เป ็ น ห น ท า ง ท ี ่ อ า จ น ํ า ไป ส ู ่ ค ว า ม 
ท ุ ก ข์ ท ิ ้ ง ส ิ น ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ อ ย ู ่ ท ี ่ ว ่ า ต ั ว ขอ ง เร า เอ ง จ ะ เข ้ า ใจ แล ะ ม ี ว ิ ธี ท ี ่ จ ะ จ ั ด 
ก า ร ก ั บ ต ั ว เห ต ุ เห ล ่ า น ี ้ อ ย ่ า ง ไร ? 
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เพ ื ่ อ ให ้ แค บ เข ้ า ผู ้ เข ี ย น จ ะ ขอ จ ํ า ก ั ด ห ั ว ข้ อ “ท ุ ก ข์ แห ่ ง ค ว า ม ร ั ก ” น ี 
เฉ พ า ะ ท ี ่ เก ี ่ ย ว ก ั บ ค ว า ม ร ั ก ร ะ ห ว ่ า ง ค ู ่ ค ร อ ง เท ่ า น ั ้ น เพ ร า ะ ผู ้ เข ี ย น เอ ง ก ็ ม ั ก 
จ ะ ได ้ ร ั บ ท ร า บ เร ื ่ อ ง ร า ว ขอ ง บ ุ ค ค ล จ ํ า น ว น ไม ่ น ้ อ ย ใน ส ั ง ค ม เม ื อ ง ไท ย ท ี ่ 
ค ู ่ ค ร อ ง ต ่ า ง ม ี ท ุ ก ข์ แห ่ ง ค ว า ม ร ั ก แต ่ เน ื ่ อ ง จ า ก เห ต ุ ผล ท า ง ขน บ ธร ร ม เน ี ย ม 
ป ร ะ เพ ณี แล ะ น ิ ส ั ย ป ร ะ จ ํ า ชา ต ิ ท ิ ้ ง ส อ ง ฝ่า ย (ส ่ ว น ให ญ่ เป ็ น ฝ่า ย ห ญิ ง ) 
ต ้ อ ง จ ํ า ใจ ท น อ ย ู ่ ก ั น อ ย ่ า ง ห า ค ว า ม ส ุ ข ใน ชี ว ิ ต ส ม ร ส ไม ่ ได ้ เท ่ า ท ี ่ ค ว ร จ ะ 
เป ็ น ล ั ก ษ ณ ะ เช ่ น น ี ้ ถ้า เป ็ น ส ั ง ค ม ต ะ ว ั น ต ก แล ้ ว จ ะ ไม ่ ม ี ป ั ญ ห า ด ั ง ก ล ่ า ว 
เพ ร า ะ ค ู ่ ส ม ร ส ต ่ า ง ก ็ จ ะ ขอ ห ย ่ า แล ้ ว แย ก ท า ง ก ั น ไป แส ว ง ห า ค ว า ม ส ุ ข จ า ก 
บ ุ ค ค ล อ ื ่ น ท ั น ท ี ด ั ง น ั ้ น ใน ส ั ง ค ม ต ะ ว ั น ต ก จ ึ ง ม ี ส ถิ ต ิ ก า ร ห ย ่ า ร ้ า ง ส ู ง ม า ก 
ส ํ า ห ร ั บ เม ื อ ง ไท ย ป ั จ จ ุ บ ั น น ี ้ ส ถิ ต ิ ก า ร ห ย ่ า ร ้ า ง ก ็ ม ี แน ว โน ้ ม ส ู ง ขึ ้ น ๆ ไม ่ 


น ้ อ ย ใน ร อ บ 20 ป ี ท ี ่ ผ่ า น ม า น ี เช ่ น ก ั น 


1 


ผู ้ เข ี ย น ม ี ค ว า ม เห ็ น ส ่ ว น ต ั ว แล ะ ย อ ม ร ั บ ว ่ า ใน ส ั ง ค ม เม ื อ ง ไท ย น ิ ้ น 
ฝ่า ย ชา ย ได ้ เป ร ี ย บ ฝ่า ย ห ญิ ง อ ย ู ่ ม า ก ใน แง ่ ขอ ง ก า ร ม ี โอ ก า ส ท ี ่ จ ะ ใช ้ ค ว า ม ร ั ก 
ท ี ่ ค ่ อ น ข้ า ง จ ะ ฟุ ่ ม เฟ ื อ ย ได ้ ม า ก ก ว ่ า แล ะ ก ็ เห ็ น ว ่ า ฝ่า ย ห ญิ ง ก ็ ได ้ ร ั บ เก ี ย ร ต ิ 
ให ้ เป ็ น ผู ้ ม ี อ ํ า น า จ เต ็ ม เป ี ่ ย ม ใน ก า ร บ ร ิ ห า ร ง า น ภา ย ใน ค ร อ บ ค ร ั ว ท ุ ก อ ย ่ า ง 
น ั บ ต ิ ้ ง แต ่ ก า ร ด ู แล บ ้ า น เร ื อ น ก า ร ส ั ง ส อ น แล ะ ด ู แล ก า ร ศึ ก ษา แก ่ บ ุ ต ร 
ก า ร เง ิ น ก า ร ค ล ั ง ก า ร พ ั ส ด ุ ฯลฯ แต ่ ถ้า น อ ก บ ้ า น แล ้ ว ฝา ย ชา ย จ ะ ม ี 
ล ั ก ษ ณ ะ เป ร ี ย บ ได ้ ก ั บ ไก ่ ต ั ว ผู ้ ค ื อ เป ็ น ผู ้ น ํ า ผู ้ ป ้ อ แล ะ ผู ้ ต ี ป ี ก 

ค ว า ม ร ั ก ใน ชี ว ิ ต ค ู ่ ส ม ร ส น ั ้ น แย ก อ อ ก จ า ก ก า ม า ร ม ณ์ ได ้ ย า ก ม ั ก จ ะ 
ต ้ อ ง ค ว บ ค ู ่ ก ั น ไป มี ค ู ่ ส ม ร ส จ ํ า น ว น ไม ่ น ้ อ ย ท ี ่ ฝ่า ย ห ญิ ง ไม ่ ได ้ ร ั บ ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ 
ส ก ล ่ า ว ค ื อ 
ฝ่า ย ห ญิ ง ต ้ อ ง ขา ด ก า ม า ร ม ณ์ จ า ก ส า ม ี ไป ใน ว ั ย อ ั น ย ั ง ไม ่ ส ม ค ว ร จ ะ เป ็ น 
ด ้ ว ย ฝ่า ย ชา ย เก ิ ด ค ว า ม เบ ื ่ อ ห น ่ า ย เพ ร า ะ จ ํ า เจ ห ร ื อ เพ ร า ะ ส า ม ี ห ย ่ อ น ค ว า ม 
ส า ม า ร ถ เ ส ี ย แต ่ ว ั ย อ ั น ไม ่ ส ม ค ว ร ห ร ื อ จ ะ เป ็ น ด ้ ว ย ก ํ า ล ั ง ว ั ง ชา ไม ่ ฟิ ต เท ่ า ท ี ่ ค ว ร 
เพ ร า ะ น ก เข า ไม ่ ย อ ม ขั น ขึ ้ น ม า เส ี ย เฉ ย ๆ จ ะ เป ็ น เพ ร า ะ ค ว า ม เค ร ่ ง เค ร ี ย ด 
จ า ก ชี ว ิ ต ก า ร ง า น ห ร ื อ ขา ด ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ห ร ื อ อ ย ู ่ ก ั น ม า ก ็ น า น พ อ ค ว ร เพ ิ ง 
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จ ะ ม า ร ู ้ ต ั ว ว ่ า ท ั ้ ง ค ู ่ น ิ ส ั ย แล ะ ร ส น ิ ย ม ไม ่ เห ม า ะ ส ม ก ั น ก ็ ส ุ ด แท ้ แต ่ 


ใน ส ั ง ค ม ไท ย น ั ้ น ฝ่า ย ห ญิ ง ไม ่ เอ ื ้ อ อ ํ า น ว ย ให ้ ไป แส ว ง ห า ค ู ่ ขา ได ้ จ า ก 
ผู ้ อ ื น ใน ขณะ ท ี ่ ต น เป ็ น ภร ร ย า ท ี ่ ถู ก ต ้ อ ง ต า ม ก ฎ ห ม า ย ถ้า ก ล ั บ ก ั น ฝ่า ย ชา ย 
ใน ส ั ง ค ม ไท ย ย ั ง ม ี โอ ก า ส ม า ก ก ว ่ า ฝ่า ย ห ญิ ง ม า ก ม า ย น ั ก เม ื อ เป ็ น ด ั ง น ี จ ึ ง 
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จ ะ เห ็ น ได ้ ว ่ า ม ี ห ญิ ง จ ํ า น ว น ไม ่ น ้ อ ย ท ี ต้ อ ง ไป ใช ้ ว ิ ธี ท ด แท น เห ต ุ ก า ร ณ์ 


เว 


ด ั ง ก ล ่ า ว น ี ด ้ ว ย ก า ร ห า ท า ง อ อ ก ไป ใน ร ู ป ต ่ า ง ๆ ก ั น ต า ม แต ่ ต น จ ะ ถนัด อ า ท ิ 
เช ่ น บ ้ า ง ก ็ ด ั ง อ อ ก ไป ใน ท า ง ธุ ร ก ิ จ ก า ร ค ้ า ห ร ื อ เล ่ น อ อ ก ไป ใน ก า ร ส ั ง ค ม 
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ส ง เค ร า ะ ห ์ เป ็ น ต ้ น ซึ ง เป ็ น ว ิ ธี ห า ท า ง อ อ ก ท ี ่ น ั บ ว ่ า ด ี ท ี ่ ส ุ ด แล ้ ว ด ้ ว ย เห ต ุ 
ผล น ี ้ ก ร ะ ม ั ง ท ี ่ เม ื อ ง ไท ย จ ึ ง ม ี ส ต ร ี จ ํ า น ว น ม า ก ท ี ่ ป ร ะ ส บ ผล ส ํ า เร ็ จ ใน ธุ ร ก ิ จ 


ต ่ า ง ๆ ร ว ม ท ั ้ ง ก ิ จ ก ร ร ม ท า ง ส ั ง ค ม ส ง เค ร า ะ ห ์ ใน ป ั จ จ ุ บ ั น น ี แต ่ ท ั ้ ง น ี ก ็ ม ิ ได ้ 
ห ม า ย ค ว า ม ว ่ า ห ญิ ง ไท ย ท ี ่ ไม ่ ม ี ป ั ญ ห า น ี แล ้ ว จ ะ ไม ่ ป ร ะ ส บ ผล ส ํ า เร ็ จ ใ 
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ชี ว ิ ต ก า ร ง า น ก ็ ห า เป ็ น เช ่ น น ั ้ น ไม ่ 

เร ื ่ อ ง ขอ ง ชี ว ิ ต ก ั บ ค ว า ม ร ั ก น ี ้ ได ้ ม ี ผู ้ ป ร ะ ะ พ ั น ธ์ ไว ้ ม ํ า ก ม า ย แต ่ เน ื ่ อ ง จ า ก 
ห น ั ง ส ื อ เล ่ ม น ี ้ ได ้ ส อ ด แท ร ก ธร ร ม ท า ง พ ุ ท ธ ศ า ส น า ไว ้ ม า ก จ ึ ง จ ะ ขอ น ํ า 
ข้ อ ค ว า ม บ า ง ต อ น ขอ ง เร ื ่ อ ง “ชี ว ิ ต ก ั บ ค ว า ม ร ั ก ” ท ี ่ ได ้ บ ร ร ย า ย โด ย ท ่ า น ภิ ก ขุ 
เข ม า น ั น ท ะ / ณ ห อ ป ร ะ ชุ ม ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ศร ี น ศร ิ น ท ร ว ิ โร ฒ เม ื ่ อ 11 ก ั น ย า ย น 
2518 เพ ื ่ อ ให ้ ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น ได ้ ล อ ง พ ิ จ า ร ณา ท ร ร ศ น ะ ขอ ง ค ว า ม ร ั ก ต า ม แน ว 
ท า ง ขอ ง พ ุ ท ธ ศ า ส น า ด ู บ ้ า ง ซึ ่ ง อ า จ จ ะ เป ็ น ว ิ ธี ป ้ อ ง ก ั น ป ั ญ ห า ห ร ื อ แก ้ ป ั ญ ห า 
ได ้ บ ้ า ง ด ั ง ต ่ อ ไป น ี ้ 

“ค ว า ม ร ั ก จ ะ ต ้ อ ง ไม ่ ห ม า ย ถึ ง ก า ร เว ี ย ก ร ้ อ ง ห ร ื อ ร ุ น แร ง ค ว า ม ร ั ก จ ะ ต ่ อ ง 
ไม ่ ห ม า ย ถิ ึ ง ก า ร พ ร ่ อ ง อ ย ู ่ ข้ า ง ใน แล ้ ว เพ ื ่ อ จ ะ ห า ต ั ว บ ุ ค ค ล อ ื ่ น ม า เต ิ ม ให ้ เต ็ ม 
ค ว า ม ร ั ก จ ะ ต ้ อ ง ห ม า ย ถึ ง ค ว า ม เต ็ ม เป ี ่ ย ม แล ะ ล ้ น อ อ ก ไป ส ู ่ ผู้ อ ื ่ น เพ ร า ะ ฉะ น ั น 
เอ ง ค ว า ม ร ั ก จ ะ ต ้ อ ง ห ม า ย ถึ ง ก า ร ให ้ ไม ่ ได ้ ห ม า ย ถึ ง ก า ร เร ี ย ก ร ้ อ ง เล ย ถํา ว ่ า 
ค ว า ม ร ั ก เป ็ น ก า ร เร ี ย ก ร ้ อ ง น ั น ม ิ ใช ่ ค ว า ม ร ั ก แต ่ ท ่ า น ก ํ า ล ั ง ขา ด ค ว า ม ร ั ก ต ่ า ง ห า ก ” 

“ค ว า ม ร ั ก ท ี ่ แท ้ จ ร ิ ง จ ะ ต ้ อ ง ไม ่ ห ม า ย ถึ ง ก า ร เข ้ า ไป ผู ก พ ั น ชน ิ ด น ั ้ น แต ่ 
ค ว า ม ร ั ก ท ี ่ แท ้ จ ร ิ ง จ ะ ต ้ อ ง ห ม า ย ถึ ง ก า ร ป ล ด ป ล ่ อ ย ซึ ่ ง ก ั น แล ะ ก ั น ให ้ ม ี อ ิ ส ร ะ ภา พ 
น ี ่ ต ้ อ ง ร ะ ว ั ง ให ้ ด ี เด ี ่ ย ว จ ะ แย ้ ง ว ่ า เม ื ่ อ ป ล ด ป ล ่ อ ย จ า ก ก ั น แล ะ ก ั น แล ้ ว จ ะ ไป ร ั ก 
ก ั น ท ํ า ไม ให ้ เส ี ่ ย เว ล า ป ล ด ป ล ่ อ ย ห ม า ย ค ว า ม ว ่ า ค ว า ม ร ั ก น ั น ย ํ ง ม ื อ ย ู ่ ย ง ม ี ช่ ว ต 
คี่ ซึ ง ให ้ อ ส ร ภา พ ซั ่ ง ก ั น แล ะ ก ั น ให ้ ต ่ า ง ฝ่า ย ต ่ า ง ได ้ ม ี เว ล า แห ่ ง ค ว า ม ส ุ ข ม ่ เว ล า 
ใน ท า ง ศา ส น ก ิ จ ขอ ง ต น แล ะ ผู ก พ ั น ร ั ก ก ั น ด ้ ว ย ส า ย ส ั ม พ ั น ธ์ ค ่ อ ธร ร ม ะ อ ั บ 
เป ็ น เค ร ื ่ อ ง ป ล ด เป ล ื ่ อ ง ค ว า ม ข่ น เค ื อ ง ท ั ้ ง ป ว ง ให ้ ได ้ ร ั บ อ ส ร ภา พ อ ย ่ า ง แท ่ จ ร ง 
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เห ม ื อ น ก ว ี ท ่ า น ห น ั ง ก ล ่ า ว ไว ้ อ ย ่ า ง น ่ า ฟั ง ท ี ่ เด ี ่ ย ว ว ่ า ขอ ให ้ ห ญิ ง ชา ย ค ู ่ ร ั ก ท ั ้ ง ห ล า ย 
น ั ้ น เป ็ น เห ม ื อ น ส า ย พ ิ ณ ท ี ่ อ ย ู ่ ค น ล ะ ะ ส า ย แต ่ เม ื ่ อ บ ร ร เล ง เพ ล ง แล ้ ว ม ั น บ ร ร เล ง 
เพ ล ง เด ี ย ว ก ั น ” 

“ส ิ ่ ง ท ี ่ ท ่ า น ร อ ค อ ย น ั ้ น แห ล ะ ค ื อ ค ว า ม ร ั ก เร า ก ํ า ล ั ง ต ้ อ ง ก า ร ค ว า ม ร ั ก 
ชน ิ ด ห น ึ ่ ง ชน ิ ด ใด เต ิ ม ชี ว ิ ต ท ี ่ พ ร ่ อ ง น ี ่ ให ้ [ต ็ ม . แ ล ะ ก า ร ร อ ค อ ย ท ี ่ จ ะ เดิ ม ให ้ [ต ื ม 
น ั ้ น แห ล ะ ค ื อ ก า ร แส ว ง ห า ค ว า ม ร ั ก ห ร ื อ ท ี ่ พ ั ่ ง แม ้ ว ่ า ท ่ า น จ ะ เข ้ า ใจ ท ี ่ พ ั ง น ั ้ น 
ใน ร ะ ด ั บ ไห น ก ็ ต า ม แต ่ ใน จ ุ ด ส ู ง ส ุ ด แล ้ ว สิ ง ท ี ่ เร ี ย ก ว ่ า ค ว า ม ร ั ก จ ะ ก ล า ย เป ็ น 
เร ื ่ อ ง ย ิ ง ให ญ่ ท ี ่ ส ุ ด ให ญ่ ชน ิ ด ท ี ่ อ า จ จ ะ ค า ด ไม ่ ถึ ง ก า ร ร อ ค อ ย ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ เพ ื ่ อ 
จ ะ ให ้ ถึ ง ว ั น เต ็ ม เป ี ่ ย ม น ั ้ น ได ้ เพ า ะ บ ุ ค ล ิ ก ภา พ ขึ ้ น ชน ิ ด ห น ึ ่ ง น ั ้ น ค ื อ ค ว า ม โศก ซึ ม 
ใน ขณะ ท ี ่ ร อ “ 

“จ ะ ต ้ อ ง ถา ม ต น เอ ง ว ่ า พ ร ้ อ ม แล ้ ว ห ร ื อ ท ี ่ จ ะ ร ั ก ใคร ท ่ า น พ ร ้ อ ม แล ้ ว ห ร ื อ 
ท ี ่ จ ะ ร ั ก ล ู ก ห ร ื อ ร ั ก เพ ื ่ อ น ข้ อ น ี ่ ต ้ อ ง ถา ม ก ั น ให ้ (เน ่ น อ น แต ่ อ ย ่ า ง ไร ก ็ ด ี แม ้ ว ่ า 
. ท ุ ก ค น ท ี ่ เก ิ ด ม า ใน ล ู ่ ก ร ี ฑา แห ่ ง ชี ว ิ ต น ี ้ ก ํ า ล ั ง ว ้ า เห ว ่ ก ร ะ ส ั บ ก ร ะ ส ่ า ย ร ะ ห ก ร ะ เท ิ น 
ด ่ ว ย ค ่ า น ย ม ห ร ื อ ส ถา น ะ ใน ส ั ง ค ม ห ร ื อ ด ้ ว ย อ ะ ไร ๆ ส า ร พ ั ด แว ด ล ้ อ ม เร า อ ย ู ่ 
ท ั ้ ง ๆ ที ่ เร า ไม ่ ร ู ้ ว ่ า ค ว า ม ร ั ก ค ื อ อ ะ ' | ป 

“ค ว า ม ร ั ก น ั ้ น แห ล ะ ค ื อ พ ร ะ ธร ร ม แต ่ ว ่ า ขอ ต ก ล ง ก ั น ก ่ อ น ว ่ า ค ว า ม ร ั ก 
ใน ท ี ่ น ี ่ จ ะ / ต ้ อ ง ห ม า ย ถัง ก า ร ห ย ุ ด ก ร ะ ว น ก ร ะ ว า ย ร ะ ห ก ร ะ เท ่ น แล ะ ส ิ ่ น ส ุ ด 
ค ว า ม ว ิ ต ก ก ั ง ว ล ใด ๆ ทั ้ ง ส ิ น ” 

“ค ว า ม ร ั ก น ั น เป ็ น ต ้ น เห ต ุ แห ่ ง ค ว า ม บ ั น ด า ล ใจ ท ั ้ ง ม ว ล ไม ่ ว ่ า เป ็ น เห ต ุ 
บ ั น ด า ล ใจ ให ้ เข า เป ็ น อ า ช ญา ก ร ห ร ื อ เป ็ น ผู ้ ท ี ่ ก ร ะ ท ํ า ป ร ะ : โ ย ชน ์ ให ้ ม น ุ ษ ย ชา ต ิ 
อ ย ่ า ง ชน ิ ด ท ี ่ ม น ษ ย ์ จ ะ ล ิ ่ ม ท ่ า น ผู ้ น ั ้ น ไม ่ ล ง ” 
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ข้ อ ค ว า ม ท ั ้ ง 5 ต อ น น ี ้ เป ็ น ป ร ั ช ญา ค ว า ม ร ั ก ใน ท ร ร ศ น ะ ขอ ง ภิ ก ษ ุ ส ง ฆ ์ 
ส ่ ว น ว ิ ธี ท ี ่ จ ะ แก ้ ไข ป ั ญ ห า ขอ ง ท ุ ก ข์ แห ่ ง ค ว า ม ร ั ก ท ่ า น ก ็ บ ร ร ย า ย เอ า ไว ้ ผู ้ 
เข ี ย น ขอ น ํ า บ ท ค ว า ม บ า ง ต อ น ม า ล ง ไว ้ ด ั ง น ี ้ 
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“ส ิ ง ท ี ่ เร ี ย ก ว ่ า ค ว า ม ร ั ก น ั ้ น จ ํ า เป ็ น ต ้ อ ง ค ํ า น ึ ง ถึ ง เง ื ่ อ น ไข ขอ ง ม ั น ว ่ า ม ั น 
ต ก อ ย ู ่ ใต ้ อ ํ า น า จ ขอ ง ไต ร ล ั ก ษ ณ์ ค ื อ ค ว า ม เป ็ น อ น ิ จ จ ั ง ท ุ ก ขั ง อ น ั ต ต า ถ้า ว ่ า 
ค ว า ม ร ั ก ได ้ ถู ก เห ็ น ใน ล ั ก ษ ณะ เช ่ น น ี ่ ท ่ า น จ ะ ร ู ่ ด ้ ว ย ต ั ว ขอ ง ท ่ า น เอ ง ว ่ า ส ิ ง ท ี ่ 
' เรี ย ก ว ่ า ค ว า ม ร ั ก น ั ้ น ไม ่ ใช ่ เร ื ่ อ ง ม ั ก ง ่ า ย เส ี ่ ย แล ้ ว ค น จ ะ ร ั ก ก ั น ได ้ จ ะ ต ้ อ ง ต ั ด ส ิ น 
ใจ แล ะ ต ้ อ ง อ า ศั ย ค ว า ม อ า จ ห า ญ แ ล ะ ก ํ า ล ั ง ใจ ไม ่ ใช ่ น ้ อ ย เล ย ใน ก า ร ท ี ่ จ ะ ร ั ก 
ใคร ส ั ก ค น ห น ึ ่ ง แล ะ ค น ท ั ่ ว ไป ค ิ ด ว ่ า เม ื ่ อ เร า จ ะ ร ั ก ก ั น ไม ่ เห ็ น จ ะ ต ้ อ ง เก ี ่ ย ว ก ั บ 
ค ว า ม ก ล ้ า ห า ญ แ ล ะ ก ํ า ล ั ง ใจ เข า ไม ่ ร ุ ้ ว ่ า ค ว า ม ร ั ก น ั น ที ่ แท ้ จ ร ิ ง แล ้ ว ก ็ ค ื อ เร ื ่ อ ง 
เด ี ย ว ก ั บ ส ม า ธิ แล ะ ว ิ ป ั ส ส น า ถ้า ท ่ า น ไม ่ ม ี สมาธิ ท ่ า น จ ะ ร ั ก ใคร ได ้ จ ร ิ ง ถ้า ท ่ า น 
ะ ร ั ก ใคร ส ั ก ค น ห น ึ ่ ง จ ํ า เป ็ น ต ้ อ ง ม ี ส ม า ธิ พ อ ท ี ่ จ ะ ร ั ก เพ ร า ะ ค ว า ม ร ั ก ค ื อ ส ม า ธิ 
แล ะ ใน ส ม า ธิ น ั ้ น แห ล ะ ค ว า ม ร ั ก จ ะ ป ร า ก ฏ ใ ห ้ เห ็ น ด ้ ว ย เห ต ุ น ี เอ ง เร า ต ้ อ ง ค ํ า น ่ ง 
ถึ ง เง ื ่ อ น ไข ให ้ ด ี ่ ส ั ก ห น ่ อ ย ว ่ า ถ้า ร ั ก ด ้ ว ย อ ํ า น า จ แห ่ ง ค ว า ม โง ่ เข ล า อ ่ อ น แอ 
แล ้ ว ค ว า ม ร ั ก น ั ้ น ค ื อ ก า ร ส ะ ส ม ด อ ก เบ ี ย แห ่ ง ค ว า ม ชิ ง ขัง” 

“ค ู ่ ร ั ก ท ุ ก ค น จ ะ ร ี บ แส ว ง ห า “ชู ่ " เถ ด เพ ร า ะ “ชู ่ “ ค น น ั น จ ะ ช่ ว ย ให ้ 
ท ่ า น ท ั ้ ง ห ล า ย ร ั ก ก ั น อ ย ่ า ง แท ้ จ ร ิ ง แล ะ “ชู ่ ร ั ก ” เช ่ น น ั ้ น ค ื อ “พ ร ะ ธร ร ม ” ให ้ 
ห ญิ ง ชา ย ท ุ ก ค น ร ี บ แส ว ง ห า “ซู ่ ร ั ก ” ร ่ ว ม ก ั น แล ้ ว เข า จ ะ ท ะ น ุ ถนอม ค ว า ม ร ั ก 
ไว ้ ด ้ ว ย ก ั น ได ้ ๋ ” 

“ก า ร ป ร ะ ก อ บ ก า ม ก ิ จ ก ิ จ ก ร ร ม ท า ง เพ ศ จ ะ ต ้ อ ง ก ร ะ ท ํ า ด ้ ว ย ค ว า ม ร ู ้ ท า ง 
ศา ส น า เท ่ า น ั ้ น ไม ่ เช ่ น น ั ้ น ท ่ า น จ ะ พ ล า ด จ า ก ย อ ด “ชู้ ” ค น ส ุ ด ท ้ า ย ค ื อ พ ร ะ 
ธร ร ม ท ี ่ จ ะ ท ํ า ให ้ ถึ ง ซึ ่ ง ส ั น ต ิ ส ุ ข ” ผู 

อ ย ่ า ง ไร ก ็ ด ี ย ั ง ม ี ข้ อ ค ว ร ร ะ ว ั ง ใน เร ื ่ อ ง ค ว า ม ร ั ก ด ั ง ต ่ อ ไป น ี ่ 

«ขอ ย ํ า อ ี ก ท ี ่ ว ่ า ก า ร ท ี ่ เร า ฝา ก เง ิ น ขอ ง ค ว า ม ร ั ก ฝา ก แบ ง ก ็ ขอ ง ค ว า ม ร ั ก 
ไว ม ั น จ ะ ผล ิ ต ผล เป ็ น ด อ ก เบ ี ่ ย ท บ ต ั น 9 เท ่ า เป ็ น ค ว า ม เก ล ี ย ด ชั ง เพ ร า ะ ม ั น 
ม ี เง ื ่ อ น ไข ว ่ า เม ื ่ อ ร ั ก เข ้ า แล ้ ว ม ั น เห น ื ่ อ ย แล ะ ม ั น ห น ่ า ย ” ด 

ป ร ะ ก า ร ส ด ท ้ า ย ก ็ เป ็ น ก า ร ส ร ุ ป ค ํ า เต ื อ น ต ่ า ง ๆ ด ั ง น ี ้ 
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“จ ํ า เป ็ น เห ล ื อ เก ิ น ท ี ่ ท ่ า น ต ้ อ ง แส ว ง ห า ค ว า ม ร ั ก ก ่ อ น ท ี ่ จ ะ ม ี ค ู ่ ร ั ก ต ร ง น ี ่ 
ร ะ ว ั ง ให ้ ด ี ม ั น จ ะ เป ็ น เง ื ่ อ น ไข ท ี ่ ส ํ า ค ั ญ ท ี ่ ส ุ ด ท ี ่ ม ั น ป ิ ด ด ว ง ต า ขอ ง ห น ุ ่ ม ส า ว ได ้ 
จ น ก ว ่ า พ ร ะ ธร ร ม จ ะ ม า เป ิ ด ด ว ง ต า น ั ้ น ให ้ แล ะ เข า จ ะ เร ิ ่ ม เห ็ น ค ว า ม ร ั ก เร ิ ่ ม 
เข ้ า ใจ ค ว า ม ร ั ก ก ็ ค ื อ ว ่ า ท ่ า น ต ้ อ ง แส ว ง ห า ค ว า ม ร ั ก ก ่ อ น ท ี ่ จ ะ พ บ ค ู ่ ร ั ก ” 

“ที ่ ว ่ า ร ั ก แท ้ จ ร ิ ง ๆ น ั ้ น ค ื อ อ ย ่ า ง ไร ก ั น แน ่ ร ั ก จ ร ิ ง น ั ้ น จ ะ ต ้ อ ง ห ม า ย ถึ ง 
ก า ร ล ด “ต ั ว ก ู ” ล ง อ ย ่ า ง ฉั บ พ ล ั น ” 

ท ้ า ย ท ี ่ ส ุ ด ขอ ง ส ร ุ ป ว ่ า 

ผู ท ่ า น จ ํ า เป ็ น ต ั ย ง ว ิ น ิ จ ฉั ย ให ้ ด ี เพ ร า ะ ไม ่ เช ่ น น ั ้ น ส ิ ่ ง ท ี ่ เร ี ่ ย ก ว ่ า ค ว า ม ร ั ก ม ั น 
จ ะ ก ล า ย เป ็ น ร ั ก ก ั น เพ ื ่ อ ค ว า ม ว ิ น า ศ ค ว า ม ร ั ก เช ่ น น ี ่ ม ั น ก ็ ค ื อ ก า ร ฝา ก ค ว า ม 
ห า ย น ะ ไว ้ ให ้ แก ่ ก ั น แล ะ ก ั น แล ะ ใน ท ี ่ ส ุ ด ชี ว ิ ต ร ั ก จ ะ จ บ ล ง ด ้ ว ย ค ว า ม โศก ” 

ฉะ น ั ้ น ห น ุ ่ ม ส า ว ท ั ้ ง ห ล า ย จ ง ท ํ า ค ว า ม เข ้ า ใจ ก ั บ ค ว า ม ร ั ก ให ้ ด ี ก ่ อ น 
แต ่ ง ง า น ก ั น อ ย ่ า เอ า ก า ม า ร ม ณ์ เป ็ น เค ร ื ่ อ ง ต ั ด ส ิ น ใจ ใน ค ว า ม ร ั ก แต ่ ก ็ 
ย อ ม ร ั บ ว ่ า ก า ม า ร ม ณ์ ม ี ส ่ ว น ผู ก พ ั น ธ์ ก ั บ ค ว า ม ร ั ก เร า ต ้ อ ง ก า ร อ ย ่ า ง ใด 
ต า ม ธร ร ม ชา ต ิ อ ี ก ฝ่า ย ห น ึ ่ ง ก ็ ต ้ อ ง ก า ร เช ่ น เด ี ย ว ก ั น ค ว า ม ร ั ก ท ี ่ แท ้ จ ร ิ ง น ั ้ น 
ต ้ อ ง “ให ้ ” แก ่ ก ั น แล ะ ก ั น ม ิ ใช ่ “เร ี ย ก ร ้ อ ง ” แก ่ ก ั น แล ะ ก ั น ค ว า ม ร ั ก ห ม า ย ถึ ง 
ก า ร เต ็ ม เป ี ่ ย ม แล ้ ว ล ้ น อ อ ก ค ว า ม ร ั ก ท ี ่ ย ั ง ย ื น อ ย ู ่ จ ะ อ ย ู ่ ได ้ ด ้ ว ย ท ั ้ ง ส อ ง ฝ่า ย 
ม ี “ธรรมะ ค ร อ ง ใจ ต น ” 


6.3 ท ุ ก ข์ แห ่ ง ชี ว ิ ต ก า ร ง า น 


9 ๑ 


เร ื ่ อ ง ขอ ง “ค ว า ม ท ุ ก ข์ นี้ น ั บ ว ่ า เป ็ น ส ิ ่ ง บ ั น ท อ น ส ุ ข ภ า พ ก า ย แล ะ 
ส ุ ข ภา พ จ ิ ต ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ ย ิ ่ ง เส ี ย ก ว ่ า ส ิ ่ ง ใด ท ั ้ ง ห ม ด ค ว า ม ท ุ ก ข์ ม า ก ห ร ื อ น ้ อ ย 
นี ้ ขึ ้ น อ ย ู ่ ก ั บ ม น ุ ษ ย ์ แต ่ ล ะ ค น ว ่ า ส า ม า ร ถ จ ะ ท ํ า ค ว า ม เข ้ า ใจ ใน เร ื ่ อ ง ขอ ง ค ว า ม 
ท ุ ก ข์ ได ้ อ ย ่ า ง ไร 


เป ็ น ท ี ย อ ม ร ั บ ก ั น แล ้ ว ว ่ า ม น ุ ษ ย ์ ท ุ ก ค น แว ด ล ้ อ ม ไป ด ้ ว ย ค ว า ม ท ุ ก ข์ 
ๆ 


ญี 


๕ ๓ ฉ # ๑ ฉ 4 


น ั บ แต ่ แร ก เก ิ ด จ น ก ร ะ ท ั ่ ง ต า ย ถ้า ม น ุ ษ ย ์ ผู ้ ได ร ู ้ ท ั น ป ฏิ บ ั ต ิ ต ั ว ได ้ ท ั น ก ็ น ั บ 
ว ่ า โช ค ด ี ท ี ่ ส า ม า ร ถ จ ะ จ ั ด ก า ร ก ั บ ท ุ ก ข์ ขอ ง ต น ได ้ โด ย ไม ่ ร ั บ เอ า ม า เป ็ น อ า ร ม ณ์ 
ขอ ง ต น เพ ร า ะ ส า ม า ร อ ต ั ด ได ้ แต ่ ส ่ ว น ให ญ่ แล ้ ว ไม ่ เช ่ น น ั ้ น ม น ุ ษ ย ์ ส ่ ว น ให ญ่ 
ไม ่ ร ู ้ จ ั ก ว ิ ธี ต ั ด ท ุ ก ข์ แล ะ ไม ่ ส น ใจ จ ะ ป ฏิ บ ั ต ิ ก ็ น ั บ ว ่ า โช ค ร ้ า ย ม น ุ ษ ย ์ พ ว ก น ี ้ 
. จ ะ ร ั บ เอ า ท ุ ก ข์ ม า ส ุ ม อ ก ส ุ ม ใจ ต น เผา ผล า ญ ก า ย แล ะ จ ิ ต ใจ ต น เอ ง ให ้ ร ้ อ น 
ร ุ ่ ม ว ุ ่ น ว า ย ต ล อ ด ชี ว ิ ต ขอ ง ต น อ ย ่ า ง น ่ า ส ม เพ ช ย ิ ง 

ก. ผู ้ เข ี ย น อ ย า ก ให ้ ท ่ า น ล อ ง พ ิ จ า ร ณา เร ื ่ อ ง ร า ว ท ี ่ ผู ้ เข ี ย น ได ้ ท ร า บ ม า จ า ก 
ผู ้ ท ี ม ี ท ุ ก ข์ แล ้ ว ห า ท า ง อ อ ก ไม ่ ได ้ จ ึ ง ได ้ ไป ห า ท ่ า น อ า จ า ร ย ์ ฝ่า ย ว ิ ป ั ส ส น า 
ก ร ร ม ฐา น แห ่ ง ห น ึ ่ ง แล ้ ว ขอ ให ้ ท ่ า น ต ั ด ส ิ น ใจ แก ้ ป ั ญ ห า ให ้ แต ่ แท น ท ี ่ ท ่ า น 
อ า จ า ร ย ์ ผู ้ น ี ้ น จ ะ ต ั ด ส ิ น ใจ ให ้ ห ร ื อ ชี ้ ห ั ว ชี ้ ก ้ อ ย ให ้ อ ย ่ า ง ท ี ่ อ า จ า ร ย ์ ท ั ่ ว ๆ ไป 
ป ฏิ บ ั ต ิ ท ่ า น ก ล ั บ ย ก อ ุ ท ธา ห ร ณ์ เป ร ี ย บ เท ี ย บ แล ้ ว ให ้ ผู ้ ม ี ท ุ ก ข์ น ี ้ น เอ า ไป 
ค ิ ด ไต ร ่ ต ร อ ง แล ะ ต ั ด ส ิ น ใจ ด ้ ว ย ต น เอ ง 

ป ั ญ ห า ม ี ด ั ง น ี ้ 


ชี ว ิ ต ก า ร ง า น ไม ่ ส ม ห ว ั ง ต ั ้ ง ใจ ท ํ า ง า น ท ุ ก อ ย ่ า ง ท ุ ่ ม เท ก ํ า ล ั ง ก า ย ก ํ า ล ั ง 
ใจ แม ้ ท ร ั พ ย ์ ส ิ น ส ่ ว น ต ั ว แต ่ ก ็ ไม ่ ได ้ ร ั บ ค ว า ม เห ็ น อ ก เห ็ น ใจ จ า ก ผู ้ ให ญ่ ผู ้ 
ร ่ ว ม ง า น ห ร ื อ ล ู ก น ้ อ ง ล ู ก น ้ อ ง เม ิ น เฉ ย ไม ่ ก ร ะ ต ื อ ร ื อ ร ั น ห ร ื อ ให ้ ค ว า ม ร ่ ว ม 
ม ื อ เท ่ า ท ี ่ ค ว ร ต น เอ ง ก ็ ห ว ั ง ผล เล ิ ศ ใน ง า น ก า ร ขอ ง ต น เอ า ไว ้ ส ู ง แต ่ ผล ง า น 
น ิ ้ น ก ็ อ อ ก ม า ไม ่ ได ้ ด ั ง ใจ น ึ ก ส ร ุ ป แล ้ ว ค ื อ ผิ ด ห ว ั ง ใน ง า น ก า ร ส ิ ่ ง แว ด ล ้ อ ม 
ร อ บ ด ้ า น ก ็ ด ู เฉ ย เม ย ไม ่ ต อ บ ส น อ ง ต ่ อ ค ว า ม ต ั ้ ง อ ก ต ั ้ ง ใจ ด ี ขอ ง ต น เท ่ า ท ี ่ ค ว ร 
จ ิ เด ส อ ะ ดิก ิ จ า ค ศา ร ย์ ที ่ ไม ่ ส ิ บ ธา ร ม ์ ต ฟื้น "คื ค ื อ ล า อ อ ก จ า ก ง า น ม า น อ น อ ย ู ่ 
ก ั บ บ ้ า น เฉ ย ๆ แต ่ เพ ื ่ อ ค ว า ม ร อ บ ค อ บ ก ็ อ ุ ต ส ่ า ห ์ เด ิ น ท า ง ไป ร ะ บ า ย ค ว า ม 
เด ื อ ด ร ้ อ น ค ว า ม ท ุ ก ข์ ค ว า ม ไม ่ ส ม ห ว ั ง ก ั บ ท ่ า น อ า จ า ร ย ์ แต ่ ก ็ ไม ่ ได ้ ร ั บ 
ค ํ า ต อ บ ว ่ า จ ะ ให ้ เล ื อ ก เด ิ น ท า ง ใด ค ื อ ล า อ อ ก ห ร ื อ อ ย ่ า อ อ ก 


ท ่ า น อ า จ า ร ย ์ ย ิ ม อ ย ่ า ง ใจ เย ็ น แล ้ ว ก ็ ย ก อ ุ ท ธา ห ร ณ์ อ ย ่ า ง น ่ า ฟั ง ซึ ง ผู ้ 
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เข ี ย น ใคร ่ จ ะ ถอด ค ํ า พ ู ด ขอ ง ท ่ า น อ า จ า ร ย ์ ให ้ ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น ได ้ ล อ ง อ ่ า น แล ะ 
๕ 1 9 ฉ «* 1  ”. น ะ ๆ 
ว ิ เค ร า ะ ห ์ อ ุ ท ธา ห ร ณ์ ขอ ง ท ่ า น ให ้ ด ี ส ั ก ห น ่ อ ย ด ั ง น ี 

6 6 6 ส น น แร ว 1 

เร า น ั น ก ็ เส ม ื อ น ค น ท ี ม ี ห น ้ า ท ี ป ล ู ก แล ะ ด ู แล ส ว น ม ะ ม ว ง ก า ร ป ล ู ก 


ม ะ ม ่ ว ง น ั ้ น เร า น ึ ก ถึ ง ป ั จ จ ั ย ส ํ า ค ั ญ ๆ ท ี จ ะ ต ้ อ ง ใช ้ ป ร ะ ก อ บ ก า ร ป ล ู ก ต ้ น 
ม ะ ม ่ ว ง ม ี อ ะ ไร บ ้ า ง ? ค ่ อ ย ๆ ค ิ ด ด ู 
ฉ » 1 ฉ 6 ๕ ฉ * ”. ส 1| ๑ ๕ 6 ๕ 

1. เร า อ ย า ก ได ้ ม ะ ม ่ ว ง พ ั น ธุ ์ ด ี ล ู ก โต ผล ด ก แล ้ ว เร า ค ั ด เล ื อ ก แต ่ พ ั น ธุ ์ ด ี ๆ 
ได ้ ไห ม ? เร า ก ็ เล ื อ ก ไม ่ ได ้ เข า เล ื อ ก ม า ให ้ ก ่ อ น แล ้ ว ท ั ้ ง น ั ้ น 

2. ด ิ น ท ี ใช ้ ป ล ู ก เร า เล ื อ ก ได ้ ไห ม ? ด ิ น ด ี - ด ิ น เล ว เร า ก ็ เล ื อ ก ไม ่ ได ้ 

3. ด ิ น ฟ้า อ า ก า ศ ท ี ่ ผัน ผ ว น แป ร ป ร ว น เร า ก ํ า ห น ด ได ้ ไห ม ? ก ็ ไม ่ ม ี 
ใคร ก ํ า ห น ด ได ้ 

อ ๕ '” ”- | 1 2) 
4. เร า ร ด น ํ า พ ร ว น ด ิ น ให ้ ม ั น ห ร ื อ เป ล ่ า ? 
5. เร า ใส ่ ป ุ ๋ ย ใส ่ ฮอร์โมน ให ้ ม ั น ห ร ื อ เป ล ่ า ? 
1 ! ”- 1 ม ”-! 1 

6. เร า ต ก แต ่ ง ก ิ ง ฉี ด ย า ฆ่า แม ล ง เช ื อ ร า ห ร ื อ เป ล ่ า ? 

ส ม้ 1 1 ส 4 ส 1 1 1 ๕ 6 

ท ี น ี พ อ ม ะ ม ่ ว ง ไม ่ อ อ ก ล ู ก ห ร ื อ อ อ ก แต ่ ไม ่ ด ก ล ู ก ไม ่ โต เร า เป ็ น ท ุ ก ข์ 

'=' ๕ ณ ส ๕ ”, '=“ 
เส ี ย อ ก เส ี ย ใจ เจ ็ บ ใจ ต ั ว เอ ง ค ิ ด ล า อ อ ก 
๕ ฉ » 1 '= ๕ ฉ ฆ '=- -”. 

ค ว า ม ผิ ด ขอ ง ต ้ น ม ะ ม ่ ว ง ห ร ื อ ขอ ง ด ิ น ฟ้า อ า ก า ศ ห ร ื อ ? ไป โก ร ธ ม ั น 
ท ํ า ไม ? จ ะ ถู ก ต ้ อ ง ห ร ื อ ? ไป เก ็ บ เอ า ม า เป ็ น ท ุ ก ข์ ม ั น เร ื อ ง อ ะ ไร เล ่ า ? 

6 ง ึ ้ ๑ จ ง ๑ 7 7 < ข % ง 

ท ั ้ ง ห ม ด น ี ม ั น ผิ ด ท ี ่ ต ั ว เร า เอ ง ท ั ้ ง ส ิ น จ ง ม อ ง ต น แล ะ แก ้ ท ี ่ ต น เอ ง ก ่ อ น 
4 ๑ จ ม ม ข 1 ๕ ส - 01 ไ 1 เท ะ 
ท ี จ ะ ค ิ ด ให ้ ค น อ ื ่ น เข า แก ้ เร า จ ะ ป ล ู ก ม ะ ม ่ ว ง เร า ก ็ เล ื อ ก ด ิ น ท ี ่ จ ะ ป ล ู ก ไม ่ ได ้ 
เข า ม ี ให ้ อ ย ่ า ง ไร ก ็ ต ้ อ ง ใช ้ อ ย ่ า ง น ั ้ น ด ิ น ฟ้า อ า ก า ศ เ ร า ก ็ ไม ่ ส า ม า ร ถก ํ า ห น ด ได ้ 
ม ั น อ ย ู ่ ท ี ว ่ า เร า ร ด น ํ า พ ร ว น ด ิ น ต ก แต ่ ง ก ิ ง ก ้ า น ให ้ ป ุ ๋ ย ให ้ ฮอร์โมน ฉี ด ย า ฆ่า 

ฉ » ๑ . ส 1 เท ๕ ๐ '= ๐ 1 อ ๑ 1 
แม ล ง ให ้ ม ั น ห ร ื อ เป ล ่ า ? เร า ไม ่ ได ้ ท ํ า ห ร ื อ ท ํ า ไม ่ ส ม ํ า เส ม อ พ อ ม ั น ไม ่ อ อ ก 
1 1 ๕ 6 ๐ ๓ ข ง ๑ 7 

ล ู ก ห ร ื อ ล ู ก ไม ่ ด ก ไม ่ โต ไป โก ร ธ ม ั น ท ํ า ไม “ท ํ า ไม ไม ่ แก ้ ท ี ่ ต ั ว เร า เล ่ า ” 


ใน ท ี ่ ส ุ ด ผู ้ ถา ม เก ็ บ เอ า ไป ค ิ ด ค ิ ด ร อ บ ค อ บ แล ้ ว จ ึ ง เป ล ี ่ ย น ใจ ไม ่ ล า อ อ ก 
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ตั ้ ง ห น ้ า ต ิ ้ ง ต า ป ร ั บ ป ร ุ ง ต ั ว เอ ง แล ะ ส ิ ่ ง แว ด ล ้ อ ม ร อ บ ด ้ า น ด ้ ว ย ค ว า ม ขยัน 
ห ม ั น เพ ี ย ร ต ่ อ ไป ด ้ ว ย ค ว า ม ส บ า ย ใจ ขึ ้ น แล ะ ก ็ ป ร ะ ส บ ผล ส ํ า เร ็ จ ใน ก า ร 
ง า น ท ุ ก ฝ่า ย ม ี ค ว า ม ส ุ ข ส บ า ย ใจ ใน ท ี ่ ส ุ ด โช ค ด ี ไป ไม ่ เส ี ย ค น ด ี ด ่ ว น ล า อ อ ก 
ไป เส ี ย ร 

อ า จ า ร ย ์ ท ่ า น น ั ้ น ค ื อ อ า จ า ร ย ์ ชา ส ุ ภั ท โท แห ่ ง ว ั ด ห น อ ง ป ่ า พ ง อ ุ บ ล 
ร า ช ธ า น ี 

เร ื ่ อ ง ขอ ง ท ุ ก ข์ แห ่ ง ก า ร ง า น น ี ้ ผู ้ เข ี ย น ม ี ค ว า ม เห ็ น ว ่ า เป ็ น ต ั ว ท ุ ก ข์ อ ี ก 
ง 10 1 น ร ซึ ่ ง อ ย ่ า ง 
น ้ อ ย ๆ จ ะ ม ี ร ะ ย ะ เว ล า น า น ถึ ง ป ร ะ ม า ณ 35 ป ี ท ี ่ จ ะ ม ี โอ ก า ส ซึ ม แท ร ก เข ้ า 
ม า ใน ชี ว ิ ต ขอ ง เร า ใน ต อ น ใด ต อ น ห น ึ ่ ง ก ็ ได ้ ท ุ ก ข์ ชน ิ ด น ี ้ เป ็ น ท ุ ก ข์ ท า ง ใจ ชน ิ ด 
ท ี ่ จ ะ ค ่ อ ย ๆ ก ั ด ก ิ น ใจ ขอ ง เร า เป ็ น พ ั ก ๆ แต ่ ก ็ อ า จ ต ิ ด ต ่ อ เป ็ น ร ะ ย ะ เว ล า ย า ว 
น า น ก ็ ได ้ เช ่ น ท ุ ก ข์ แห ่ ง ก า ร เจ ็ บ ป ่ ว ย น ั ้ น เป ็ น ท ุ ก ข์ แห ่ ง ก า ย แล ะ จ ิ ต ย ่ อ ม 
ห น ั ก ก ว ่ า ท ุ ก ข์ แห ่ ง ชี ว ิ ต ก า ร ง า น ก ็ จ ร ิ ง อ ย ู ่ แต ่ ม ั น ก ็ ไม ่ ก ั ด ก ิ น ใจ เท ่ า ก ั บ ท ุ ก ข์ 
แห ่ ง ชี ว ิ ต ก า ร ง า น ถ้า ห า ก เร า ป ล ่ อ ย ให ้ เก ิ ด ขึ ้ น ใน ใจ ขอ ง เร า แล ้ ว 

เป ็ น ท ี ่ ท ร า บ ก ั น ด ี ว ่ า ใน ป ั จ จ ุ บ ั น น ี โล ก ได ้ พ ั ฒ น า ท า ง ว ั ต ถุ เร ็ ว เส ี ย จ น 
ท อ ด ท ิ ้ ง ก า ร พ ั ฒ น า ท า ง จ ิ ต ใจ ร ะ บ บ ค ุ ณ ง า ม ค ว า ม ด ี (|! ไธ ท พ ่ 1 ธร ง ธร ไธ ท า ) 
แล ะ ศี ล ธร ร ม อ ู ก ม อ ง ข้ า ม ไป อ ย ่ า ง น ่ า ว ิ ต ก แล ะ น ่ า เส ี ย ด า ย ป ร ะ ก อ บ ก ั บ 
ป ั ญ ห า ท า ง เศ ร ษ ฐ ก ิ จ ท ี ่ เส ื ่ อ ม โท ร ม ล ง ต ล อ ด จ น ค ่ า น ิ ย ม ขอ ง ก า ร ท ํ า ง า น 
ไม ่ ว ่ า จ ะ เป ็ น ร ะ บ บ ร า ช ก า ร ร ั ฐ ว ิ ส า ห ก ิ จ ห ร ื อ เอ ก ชน ก ็ ต า ม ร ู ้ ส ึ ก ว ่ า เป ็ น ไป 
ใน ท า ง เส ื ่ อ ม ล ง ไป ผู ้ ท ี ่ ย ั ง ย ื ด ม ั น ใน ร ะ บ บ ค ุ ณ ง า ม ค ว า ม ด ี ย ื ด ค ว า ม ซื่อสัตย์ 
ส ุ จ ร ิ ต มี อ ุ ด ม ค ต ิ แล ะ อ ุ ด ม ก า ร ณ์ ใน ห ล า ย ห น ่ ว ย ง า น ก ล ั บ เป ็ น ผู้ ไม ่ พ ึ ง ป ร า ร ถ น า 
ขอ ง ห ั ว ห น ้ า ใน ห น ่ ว ย ง า น น ั ้ น ๆ ก ็ ม ี อ ย ู ่ ไม ่ น ้ อ ย บ ุ ค ค ล เห ล ่ า น ี ้ แห ล ะ ท ี ่ ม ั ก 
จ ะ ถู ก ก ร ะ ะ ท บ ก ร ะ เท ื อ น ท า ง จ ิ ต ใจ ท ี ่ ไม ่ ได ้ ร ั บ ม อ บ ห ม า ย ก า ร ง า น บ า ง อ ย ่ า ง 
ให ้ ท ํ า ห ร ื อ ไม ่ ได ้ ร ั บ ก า ร พ ิ จ า ร ณา ค ว า ม ชอบ จ า ก ค ุ ณ ค ว า ม ด ี น ั ้ น ต า ม ค ว ร 
แก ่ ก ร ณี เพ ร า ะ ใช ้ ว ิ ธี พ ิ จ า ร ณา ค ว า ม ด ี ชน ิ ด ท ี ่ ส ว น ท า ง ก ั บ ร ะ บ บ ค ุ ณ ธร ร ม 
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| 1 
๕ ณ ๑ 


แล ะ ค ุ ณ ง า ม ค ว า ม ด ี น อ ก จ า ก น ิ ้ น แม ้ ใน ก ล ุ ่ ม พ ว ก ท ี ่ ม ั ว ส ุ ม อ ย ู ่ ใน ร ะ บ บ พ ร ร ค 
พ ว ก ซึ ่ ง ม ี ผล ป ร ะ โย ชน ์ ด ้ ว ย ก ั น ก ็ ม ั ก จ ะ ม ี ก า ร ก ี ด ก ั น ป ั ด แข ้ ง ป ั ด ขา ก ั น เอ ง 
ก ็ ม ื อ ย ู ่ ไม ่ น ้ อ ย ร 

ส ่ ว น ท า ง ภา ค เอ ก ชน ท ุ ก ข์ ก ็ อ า จ จ ะ ม า จ า ก ก า ร พ ล า ด พ ล ิ ้ ง ใน ก ิ จ ก า ร ค ้ า 
ห ร ื อ ถู ก ห ั ก ห ล ั ง ถู ก ค ด โก ง จ า ก ผู ้ ร ่ ว ม ก ิ จ ก า ร บ ุ ค ค ล ท ั ้ ง ห ล า ย เห ล ่ า น ี ้ ล ้ ว น แต ่ 
อ ย ู ่ ใน ห ้ ว ง แห ่ ง ค ว า ม ท ุ ก ข์ ท ิ ้ ง ส ิ ้ น จ ิ ต จ ะ ไม ่ น ิ ง เป ็ น ป ก ต ิ ส ุ ข ได ้ เล ย แม ้ แต ่ น ้ อ ย 
ถ้า บ ุ ค ค ล เห ล ่ า น ี ้ ขา ด ส ต ิ ขา ด ก า ร ม อ ง ต น เอ ง ห ร ื อ ขา ด ก า ร ส ํ า ร ว จ ต ั ว เอ ง 
แล ะ ขา ด ก า ร ย อ ม ร ั บ ส ภา พ ขอ ง ต น ก ็ อ า จ จ ะ ก ร ะ ท ํ า ก า ร อ ย ่ า ง ใด อ ย ่ า ง ห น ึ ่ ง 
แก ่ ต น ได ้ [ 

อ ย ่ า ง ไร ก ็ ด ี ผู ้ เข ี ย น ขอ ให ้ ข้ อ ส ั ง เก ต อ ย ่ า ง ห น ึ ง ส ํ า ห ร ั บ ป ถุ ชน ท ั ้ ง ห ล า ย 


[| 
| ฉ 


ท ี ม ั ก จ ะ พ ู ด ห ร ื อ ค ิ ด เอ า เอ ง ว ่ า ต น น ั ้ น ท ํ า ค ว า ม ด ี อ ย ่ า ง น ี ้ น อ ย ่ า ง น ี ้ แต ่ น า ย ก ล ั บ 
ไม ่ เห ็ น ไป เห ็ น ค น อ ื ่ น ด ี ก ว ่ า ผู ้ เข ี ย น ขอ เต ื อ น ส ต ิ ว ่ า ป ก ต ิ ค น เร า น ี ้ น ม ั ก 
จ ะ เข ้ า ข้ า ง ต น เอ ง ม อ ง ไม ่ เห ็ น ค ว า ม บ ก พ ร ่ อ ง ห ร ื อ ค ว า ม ชั ว ขอ ง ต น เอ ง 
แต ่ ชอบ ไป เห ็ น ค ว า ม เล ว ห ร ื อ ค ว า ม ชั ว ขอ ง ค น อ ื ่ น จ น ต ิ ด เป ็ น น ิ ส ั ย ขอ ให ้ 
ท ร า บ ไว ้ ว ่ า ด ี ขอ ง เร า ก ั บ ด ี ขอ ง เข า ห ร ื อ ขอ ง เจ ้ า น า ย ขอ ง เร า ม ั น เห ม ื อ น ก ั น 
ไห ม ? น ้ อ ย ค น น ั ก ท ี ่ น ึ ก ว ่ า ต ั ว เอ ง ท ํ า ไม ่ ด ี ส ่ ว น ม า ก ต ้ อ ง น ึ ก ว ่ า ต ั ว เอ ง ท ํ า ด ี แล ้ ว 
เส ม อ ท ั ้ ง ๆ ท ี ่ ถ้า ให ้ ค น ท ี ่ ม ี น ้ า ใจ เป ็ น ก ล า ง จ ร ิ ง ๆ ต ั ด ส ิ น ก ็ อ า จ จ ะ บ อ ก ว ่ า 
ย ั ง ใช ้ ไม ่ ได ้ ย ั ง ม ี ค น อ ื ่ น ท ี ่ ด ี ก ว ่ า 

อ ั น น ี ้ แห ล ะ ท ี ่ เป ็ น ป ั ญ ห า ถก เล ี ย ง ก ั น เส ม อ ว ่ า ท ํ า ไม ท ํ า ด ี จ ึ ง ไม ่ ได ้ ด ี 
ร ั ก ท ี ห ร ื อ ไม ่ ได ้ ด ี ด ั ง ใจ น ึ ก 

ม ั น ม ี ร ะ ย ะ เว ล า บ อ ก เร า ห ร ื อ ว ่ า ท ํ า ด ี อ ย ่ า ง ไร ? ม า ก น ้ อ ย แค ่ ไห น ? 
แล ้ ว จ ึ ง จ ะ ม ี ผล ให ้ แก ่ ต ั ว เร า ม ั น ก ็ ไม ่ ม ี แล ้ ว จ ะ บ ่ น ห ร ื อ เก ็ บ เอ า ไป ท ุ ก ข์ 
ท ํ า ไม เล ่ า แก ้ ไข อ ะ ไร ก ็ ไม ่ ได ้ ป ล ่ อ ย ให ้ ม ั น ผ่ า น ไป ด ี ก ว ่ า 

ผู ้ เข ี ย น ขอ แน ะ น ํ า แก ่ ท ่ า น ท ั ้ ง ห ล า ย ท ี ่ ย ื ด ม ั ่ น ใน ร ะ บ บ ค ุ ณ ง า ม ค ว า ม ด ี 
ท ั ้ ง ห ล า ย พ ึ ง ต ร ะ ห น ั ก ให ้ ด ี ว ่ า ถ้า ท ่ า น ต ้ อ ง ป ร ะ ส บ ก ั บ ท ุ ก ข์ ชน ิ ด น ี ้ เข ้ า แล ้ ว 
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ซู ข ” . ง ร ๑: ข ๑ ง ๐ 

ก ็ จ ง อ ย ่ า ได ้ น ํ า ท ุ ก ข์ ม า ซํา เต ิ ม ท ่ า น อ ี ก เล ย ขอ ให ้ พ อ ใจ ใน ส ิ ง ท ี ่ ต น ได ้ ก ร ะ ท ํ า 
๐ ร 2 ข ” ง ง่ ๑ 

ไป จ ง ก ร ะ ท ํ า ภา ร ก ิ จ ก า ร ง า น ใน ห น ้ า ท ี ่ ขอ ง ท ่ า น ให ้ ด ี ท ี ่ ส ุ ด ป ร ะ ค ั บ ป ร ะ ค อ ง 
๑ 7 ” 1 ฐ ง ง ๐ 
ต ั ว เอ ง ให ้ อ ย ู ่ ร อ ด ห ร ื อ ไม ่ ก ็ ห ล ึ ก ท า ง อ อ ก ไป ห า ง า น อ ิ น ท ํ า เส ี ย ขอ ให ้ ท ่ า น 
4 ป ข ง / ' ส 4 อ 7 จ ู ๕ < ข ” ' 
พ ึ ง ร ู ้ จ ั ก ป ล ้ อ ย ว า ง เส ี ย บ ่ า ง ก า ร ท ํ า จ ิ ต ว ุ ่ น ว า ย จ ิ ต เป ็ น ท ุ ก ข์ จ ะ ส ร ้ า ง แต ่ ค ว า ม 
ห ข ” ร จ ๑ จ 
ป ั น ป ่ ว น ให ้ แก ่ ร ะ บ บ ต ่ า ง ๆ ใน ร ่ า ง ก า ย แล ะ จ ิ ต ใจ ขอ ง ท ่ า น เอ ง ไม ่ เก ิ ด ป ร ะ 
โย ชน ์ อ ั น ใด เล ย พ ึ ง ค ิ ด เส ี ย ว ่ า “อ ะ ไร จ ะ เก ิ ด ขึ ้ น ก ็ ต ้ อ ง เก ิ ด ขึ ้ น ” ห ย ุ ด ย ั ้ ง ม ั น 


ฆ ฑ 
จ 4 1 2 2% ๕ 2 


ข ซ้ ม ๑ 7 ข ๑ ๓ 
ไม ่ ได ้ ท ุ ก อ ย ่ า ง ใน โล ก น ี เม ื ่ อ ม ี ว ั น เก ิ ด ขึ น แล ้ ว ย ่ อ ม ม ี ว ั น ด ั บ ได ้ เช น ก ํ 


จ 4 ขา 1 ร ญา 4 4# ม บ ๑ จ 
อ ิ ก ป ร ะ ก า ร ห น ึ ่ ง ถ้า ท ่ า น ต ั ้ ง ม ั น ใน ร ะ บ บ ค ุ ณ ธ ร ร ม ค ว า ม ด ี อ ย ่ า ง แท ้ จ ร ิ ง 
9 - 0 1' 1 ว 1 
แล ้ ว ก ร ร ม ด ิ ท ิ ท ่ า น ท ํ า ไว ้ จ ะ ไม ่ ไป ไห น แน ่ น อ น จ ะ ต ้ อ ง ต อ บ ส น อ ง แก ่ ท ่ า น 
ข จ ะ ง 4 ๑ ๑ จ ๑ 7 
ไม ่ ชํา ก ็ เร ็ ว แล ะ ต ร ง ก ั น ข้ า ม ห า ก ผู ้ ใด ก ็ ต า ม ท ี ่ ม ี จ ิ ต ใจ อ ิ จ ฉา ร ิ ษ ย า ก ล ั ว เข า จ ะ 
4 จ / 9 42 ย ม 
ด กว่า ต น ก ล ั ว เข า จ ะ เด ่ น ก ว ่ า ต น อ า ฆา ต ม า ค ร ้ า ย ห ร ื อ ก ล ั น แก ล ้ ง ห ร ื อ แม ่ 
. | =' ๑ 7 ธ ๑ - ม” 2: แ "ย เล ข 
แต ่ จ ะ ม ื อ ก ุ ศ ล จ ิ ต เจ ต น า อ ั น ไม ่ บ ร ิ ส ุ ท ธิ แล ้ ว ไซ ร ์ ท ่ า น ไม ่ ต ้ อ ง แช ง ชั ก เข า ให ้ 
๕ ” 
เส ี ย เว ล า แล ะ เส ี ย ค ุ ณ ธ ร ร ม ค ว า ม ด ี ขอ ง ท ่ า น ห ร อ ก ผล ก ร ร ม น ั ้ น เอ ง จ ะ ต ้ อ ง 
ต อ บ ส น อ ง แก ่ ต ั ว เข า อ ย ่ า ง แน ่ น อ น เข า ไม ่ ม ี ค ว า ม ส ุ ข ส ง บ ห ร อ ก เข า น ั น 
” ๑ 7 4 5 
แห ล ะ จ ะ เป ็ น ผู ้ ป ร ะ ส บ ก ั บ ค ว า ม ท ุ ก ข์ แล ะ เค ร า ะ ห ์ ก ร ร ม อ ั น น ั ้ น ท ั ้ ง ท า ง ต ร ง 
ข ” ข ” ข ” ข ๑ 7 
แล ะ ท า ง อ ้ อ ม ท ่ า น จ ง แผ ่ เม ต ต า ให ้ แก ่ เข า เส ี ย ด ้ ว ย แล ้ ว ใจ ขอ ง ท ่ า น ก ล ั บ จ ะ 
๑ 7 ๑ 
ส บ า ย ไม ่ ม ี ท ุ ก ข์ ใจ แต ่ ก ล ั บ จ ะ ม ี ค ว า ม ส ุ ข 
ฉะ น ั ้ น ท ุ ก ข์ แห ่ ง ชี ว ิ ต ก า ร ง า น น ี จ ึ ง ม ี โอ ก า ส ย า ว น า น ท ี จ ะ ม า เย ี ย ม เย ี ย น 
ท ่ า น ม า ก ก ว ่ า ท ุ ก ข์ ชน ิ ด อ ื ่ น ๆ แต ่ ถ้า เร า ร ู ้ จ ั ก ร ู ้ ต ั ว แล ะ ร ู ้ ว ิ ธี แก ้ แล ้ ว เร า ก ็ จ ะ 
ป ล อ ด จ า ก ท ุ ก ข์ ข้ อ น ี ้ แล ้ ว เร า ก ็ จ ะ ป ฏิ บ ั ต ิ ภา ร ก ิ จ ก า ร ง า น ขอ ง เร า อ ย ่ า ง ม ี 
ค ว า ม ส ุ ข ท ั ้ ง ก า ย แล ะ ใจ อ า ย ุ ก ็ จ ะ ย ื น ย า ว ด ้ ว ย 
ส ม เด ็ จ พ ร ะ ส ั ม ม า ส ั ม พ ุ ท ธ เ จ ้ า ท ่ า น ท ร ง ส ั ง ส อ น ม น ุ ษ ย ์ ไม ่ ให ้ น ํ า ต น 
เข ้ า ไป ห า ท ุ ก ข์ ห ร ื อ ไม ่ ให ้ ค น ใด ค น ห น ึ ่ ง เอ า ท ุ ก ข์ ไป ม ั ด ให ้ ค น อ ื น 
ท ่ า น ส อ น ให ้ ถื อ ห ล ั ก ธร ร ม ะ ให ้ ถื อ ค ว า ม ถู ก ต ้ อ ง ต ร ง ต ่ อ ค ว า ม เป ็ น 
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จ ร ิ ง เป ็ น ห ล ั ก ให ญ่ ไม ่ ส อ น ให ้ ย ึ ด ถื อ บ ุ ค ค ล ห ร ื อ ส ิ ง อ ื ่ น ๆ ภา ย น อ ก เห น ื อ 
ธร ร ม ะ 

ท ่ า น ก ล ่ า ว ว ่ า บ ุ ค ค ล ใด ท ี ่ อ ย ู ่ ใต ้ อ ํ า น า จ ผู ้ อ ื ่ น บ ุ ค ค ล น ั ้ น จ ะ เก ิ ด ท ุ ก ข์ 
ห น ั ก ท ่ า น ส อ น ให ้ บ ุ ค ค ล ม ี อ ิ ส ร ะ ท ั ้ ง ภา ย น อ ก แล ะ ภา ย ใน แล ะ ให ้ เป ็ น ไท 
แก ่ ต ั ว เอ ง 


ไป ฉ / 
เล 


2 | ฉ เซ ฉ 4 เต ๑ ๐ ฆ ส 
ฉะ น น ก า ร ท เร า จ ะ พ า ต ว ขอ ง เร า เข ้ า ไป ให ้ อ ย ู ่ ใต ้ อ ํ า น า จ ขอ ง ผ่ อน น น 


บ 
๐ ๑ เ =! 


ก ็ ค ื อ ก า ร น ํ า ต ั ว ไป ส ู ่ ค ว า ม ท ุ ก ข์ ถู ก ผู ก ม ั ด แน ่ น ด ้ ว ย ท ุ ก ข์ แล ะ ใน อ ี ก ท า ง 
ห น ึ ่ ง ก ็ ค ื อ บ ุ ค ค ล ไม ่ ค ว ร ส ร ้ า ง ท ุ ก ข์ ให ้ แก ่ ผู ้ อ ื ่ น แม ้ ผู ้ น ึ น จ ะ ห ล ง ท า ง เข ้ า ม า ห า 


ๆ ' 
' 
'% | 


ด ย เพ ื ่ อ ขอ ม า อ ย ู ่ ใต ้ อ ํ า น า จ ก ็ ต า ม ท ี เห ล ่ า น ี เป ็ น บ ่ อ เก ิ ด แห ่ ง ค ว า ม 
ง ส ิ น ท ี ่ ท ุ ก ค น ค ว ร ห ล ี ก เล ี ย ง 


' 1 4 ๕ <4 ด ข ” ป 9 ๐ 54 จ 4 ข่ 1 4 ๑ / ฮ 4 
ก ล ่ า ว โด ย ย อ ท ี ส ุ ด ก ็ ค ่ อ ให ้ เร า ร ู ้ จ ั ก ว ิ ธี ด ิ ่ ง ต น ให ้ อ ย ู ่ เห น ื อ ร ะ ด ั บ ท ุ ก ข์ ค ่ อ 
ข ” ข ๐» จ 7 
ให ้ ท ุ ก ข์ พ ุ ่ ง เข ้ า จ ั บ ไม ่ ถึ ง น ั น เอ ง 


ฮ่ ขุ 
6.4 ท ุ ก ข แ ห ง ค ว า ม ชร า 

ใน ป ั จ จ ุ บ ั น น ี ่ ย ั ง ไม ่ ส า ม า ร ถ ช ซี ชั ด ว ่ า อ ะ ไร เป ็ น เห ต ุ ขอ ง ค ว า ม ชร า ร ู ้ 
แต ่ ว ่ า เซ ล ล ์ ม ี ก า ร เส ื อ ม เก ิ ด ขืน แล ะ ก า ร เส ื อ ม ขอ ง เซ ล ล ์ ต ่ า ง น ํ า ม า ซ็ ง ล ั ก ษ ณ ะ 
ขอ ง ค ว า ม แก ่ 

เร ื อ ง น ี น า ย แซ น ฟ อ ร ์ ด เบ น ไน ต ์ 18 ได ้ ค ้ น ค ว ้ า แล ะ ได ้ เข ี ย น ไว ้ ใน ร า ย ง า น 
ว ่ า “ค ว า ม ชร า เก ิ ด จ า ก ธา ต ุ ห ิ น ป ู น ชน ิ ด ห น ึ ่ ง ท ี ่ ม ี ค ้ า ง อ ย ู ่ ใน เส ้ น โล ห ิ ต ท ํ า ให ้ 
ขั ด ขวา ง ก า ร ไห ล เว ี ย น ขอ ง โล ห ิ ต เน ื ่ อ ห น ั ง ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ ผู ้ น ี ้ น จ ึ ง อ ่ อ น ป ว ก 
ส ๕ ฉ -”. ๓ ๐ ”. ว ส '-“ 1 ฉ » /-' 
เป ี ย ก ฉะ น ั ้ น ก า ร ป ้ อ ง ก ั น ท ี ส ํ า ค ั ญ ย ิ ง ค ื อ ก า ร บ ร ิ ห า ร ร ่ า ง ก า ย ให ้ โล ห ิ ต ไห ล 
๕ 4 ฉ ๑2 ๕ 4 ฉ » ฆ้ '- 9» ฉ » 2 ด 1 ”. ๑ 
เว ี ย น ได ้ ด ี ค ล ้ า ม เน ื ้ อ ม ี ก า ร ใช ้ ง า น ก ร ะ ต ุ ้ น ให ้ แข ็ ง แล ะ อ ่ อ น ส ล ั บ ก ั น ไป ก า ร 
ต ึ ง เต ่ ง ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ท ุ ก ส ่ ว น ย ่ อ ม ค ง ท น ไม ่ ห ย ่ อ น ย า น ท ํ า ให ้ ห น ุ ่ ม ส า ว ได ้ 

ๆ 

ย า ว น า น ก ว ่ า ป ก ต ิ ” 
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๕ ๕ : ! ๕ = ่ ๕ 9 ฉ / ! 9” ๑ / 
ม น ุ ษ ย ์ น ั ้ น เม ื ่ อ แก ่ ม า ก ท ุ ก ข์ ก ็ ย ิ ง ม า ก ขึ ้ น เว ้ น เส ี ย แต ่ จ ะ ร ู ้ ท ั น แล ะ ป ล ง 
6 | ๕ 


ต ก ว ่ า ท ุ ก ข็ เห ล ่ า น ั ้ น เป ็ น ไป ต า ม เห ต ุ แล ะ ป ั จ จ ั ย อ ั น เป ็ น ธร ร ม ชา ต ิ แต ่ 

อ ย ่ า ง ไร ก ็ ด ี เม ื อ ร ู ้ ว ่ า ม น ุ ษ ย ์ ม ี ส ุ ข ภา พ ด ี ก ็ เพ ร า ะ ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ก า ร ร ะ ม ั ด 

ร ะ ว ั ง ร ั ก ษา ต ั ว แล ะ ก า ร พ ั ก ส ม อ ง แล ะ ป ร ะ ส า ท ด ้ ว ย ก า ร ท ํ า ส ม า ธิ ผู ้ ใด 

ป ฏิ บ ั ต ิ ได ้ ต า ม น ั ้ น เป ็ น ป ร ะ จ ํ า ก ็ เท ่ า ก ั บ เป ็ น ก า ร ชะ ล อ ค ว า ม ชร า แล ะ ส า ม า ร ถ 
ท ํ า ต น ให ้ ห ่ า ง พ ั น จ า ก ท ุ ก ข์ ได ้ เป ็ น อ ย ่ า ง ด ี 

ส 6 ๑ % ๑” ๑ ฉ , ๕ «6 ๕ 1 6 29”% 99 

ใน ป ี พ . ศ . 2525 อ ง ค ์ ก า ร อ น า ม ั ย โล ก ได ้ จ ั ด ให ้ เป ็ น “ป ี แห ่ ง ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ 


'= ง เว % ๕ ส ๑ 7 6 ๑ | 
จ ึ ง ได ้ ม ก า ร ศก ษา แล ะ เต ร ย ม ร บ ส ล ถา น ก า ร ณ ก บ ผู ส ง อ า ย ุ ใน อ น า ค ต ต ่ อ ไป 


| | 1 9 1 ฆ 
๕ 


'=- ๐ ฆ / ฉ » ณ ส ๐ ๑ - '=: ส ณ ส = !] ๑ ฉ + 
ท ี จ ะ ท ํ า ให ้ ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ท ี ่ ก ํ า ล ั ง เพ ิ ม ม า ก ขึ ้ น เร ื อ ย | น ี เป ็ น ภา ร ะ แก ่ ส ั ง ค ม ให ้ 


น ้ อ ย ท ี ส ุ ด แล ะ เฟ ชล ห ห ฟู ท ี ่ จ ะ เก ิ ด ขึ ้ น ต ล อ ด จ น ศึ ก ษา 


) 
๑» 


ค ้ น ค า ห า ว ิ ธี ท ี ่ จ ะ ท ํ า ให ้ อ า ย ุ ขั ย ขอ ง ป ร ะ ชา ก ร ส ู ง ขึ ้ น แล ะ แข ็ ง แร ง ขึ ้ น ด ้ ว ย 
ก า ร ศึ ก ษา ได ้ พ บ ว ่ า ล ม็ 
ต ่ า ง ๆ ขอ ง ร ่ า ง ก า ย แต ่ ล ะ อ ว ั ย ว ะ ม ี ศั ก ย ภา พ ชน ิ ด เห ล ื อ เฟ ื ่ อ ท ั ้ ง ส ิ ้ น เช ่ น 
ป อ ด ไต ต ั บ ห ร ื อ ม ้ า ม ฯลฯ จ ะ เห ็ น ได ้ ว ่ า ถ้า ม ี อ ะ ไร เก ิ ด ขึ ้ น ห า ก อ ว ั ย ว ะ 
ส ่ ว น น ิ ้ น ม ี ส อ ง ข้ า ง ถ้า จ ะ ต ้ อ ง ถู ก ต ั ด ท ิ ้ ง เส ี ย ข้ า ง ห น ึ ่ ง ก ็ ส า ม า ร ถ จ ะ ม ี ชี ว ิ ต 
อ ย ู ่ ได ้ อ ย ่ า ง ส บ า ย ๆ ห ร ื อ อ ย ่ า ง ม ้ า ม ซึ ่ ง ม ี ข้ า ง เด ี ย ว ห า ก จ ะ ต ั ด ท ิ ้ ง เส ี ย 80-90%# 
ก็ ย ั ง ม ี ชี ว ิ ต อ ย ู ่ ได ้ เพ ร า ะ ร ่ า ง ก า ย ใช ้ อ ว ั ย ว ะ ส ่ ว น ต ่ า ง ๆ น ิ ้ น จ ร ิ ง | เพ ี ย ง 
10-25 ซ เท ่ า น ั ้ น เอ ง น อ ก น ั ้ น เป ็ น ส ่ ว น เห ล ื อ ใช ้ ห ร ื อ ส ่ ว น เก ิ น ท ั ้ ง ส ิ น 
ฉะ น ี ้ น ถ้า ม น ุ ษ ย ์ เร า ร ู ้ จ ั ก ท ะ ะ น ุ ถนอม ร ่ า ง ก า ย ให ้ ด ี ไม ่ เอ า ขอ ง ม ี พ ิ ษ 
ไป ท ํ า ล า ย เซ ล ล ์ ต ่ า ง ๆ ขอ ง ม ั น เห หั ห ว่ ห ว ห เช ่ น ก า ร ส ู บ บ ุ ห ร ี ่ (ท ํ า ล า ย 
ป อ ด ) ก า ร ด ื ่ ม เห ล ้ า เก ิ น ป ก ต ิ (ท ํ า ล า ย ต ั บ ) ห ร ื อ โด ย ไม ่ ได ้ ต ิ ้ ง ใจ ก ร ะ ท ํ า 
เช ่ น ก า ร ร ั บ ป ร ะ ท า น ห ร ื อ ส ุ ด เอ า ส า ร พ ิ ษ เ ข้ า ร ่ า ง ก า ย (ท ํ า ล า ย ร ะ บ บ ท า ง 
เด ิ น อ า ห า ร ร ะ บ บ ห า ย ใจ ) ป ร ะ ก อ บ ก ั บ ม ี ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย แล ะ ก า ร พ ั ก 
ต ด ้ ว ย แล ้ ว ม น ุ ษ ย ์ ผู ้ น ึ ้ น ก ็ จ ะ ม ี ชี ว ิ ต ย ื น ย า ว ม า ก ได ้ อ ย ่ า ง ส บ า ย ๆ ถึ ง 100 


จ ิ 
ป ี ห ร ื อ ก ว ่ า น ั ้ น ด ั ง ได ้ ก ล ่ า ว ไว ้ ใน ต อ น ต ้ น แล ้ ว 
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(5 ซ์ ย ฆ = ฉะ ล 56 ล / ป | 
ฉะ น ั ้ น ต ่ อ ไป เม ื ่ อ เร า ได ้ ย ิ น ว ่ า ผู ้ น ั ้ น ผู ้ น ี ้ ต า ย เม ื ่ อ อ า ย ุ 90 ห ร ื อ 100 ป ี 
เร า ก ็ น ่ า จ ะ ก ล ่ า ว ว ่ า ผู ้ น ั ้ น ต า ย ใน อ า ย ุ ย ั ง ไม ่ ส ม ค ว ร ก ร ะ ม ั ง ? ซึ ่ ง น ่ า จ ะ ต า ย 


ๆ 
9 


เม ื ่ อ อ า ย ุ เล ย 110 ป ี ห ร ื อ 120 ป ี ไป แล ้ ว ผู ้ เข ี ย น เช ื ่ อ ว ่ า อ ี ก ไม ่ น า น ย ั ว เฉ ล ี ่ ย 


บ 


อ า ย ุ ขั ย ป ร ะ ชา ก ร ใน ป ร ะ เท ศ ท ี ่ เจ ร ิ ญ แ ล ้ ว ค ง ถึ ง แน ่ ๆ เต ร ี ย ม ต ั ว ไว ้ ได ้ 


ผู ้ เข ี ย น ขอ ท ํ า ค ว า ม เข ้ า ใจ ถึ ง ค ว า ม ห ม า ย ขอ ง ค ํ า ว ่ า ชร า แล ะ ส ู ง อ า ย ุ 
ส ด ง ค ํ า ป ไป ไห ลั ต เด็ น ก ล ่ า ว ค ื อ ส ม ม ต ิ ว ่ า ผู ้ น ี ้ น อ า ย ุ 50 ป ี แล ้ ว ป ล ่ อ ย เน ื ้ อ 
ป ล ่ อ ย ต ั ว ไม ่ ส น ใจ ใน ค ว า ม เป ็ น อ ย ู ่ ขอ ง ต น ต า ม ค ว ร แก ่ ก ร ณี อ า ท ิ เช ่ น ป ล ่ อ ย 
ให ้ ฟั น ห ั ก ห ล อ แล ะ แต ่ ง ก า ย ร ุ ่ ม ร ่ า ม ป ล ่ อ ย ต ั ว เป ็ น ต า เฒ่า ต า แก ่ ก ็ ย ่ อ ม เร ี ย ก 
ว ่ า เป ็ น ค น ชร า ห ร ื อ ค น แก ่ เป ร ี ย บ เท ี ย บ ก ั บ อ ี ก ผู ้ ห น ึ ่ ง อ า ย ุ 75 ป ี แต ่ ย ั ง 
ว ่ อ ง ไว ก ร ะ ฉั บ ก ร ะ เฉ ง ร ะ ม ั ด ร ะ ว ั ง ส ุ ข ภ า พ อ น า ม ั ย แล ะ ก า ร แต ่ ง ก า ย ด ี 
อ ย ่ า ง น ี ้ ไม ่ เร ี ย ก ว ่ า ค น ชร า ห า ก แต ่ เร ี ย ก ว ่ า ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ห ร ื อ ผู ้ อ า ว ุ โส ท ่ า น 
จ ะ เล ื อ ก เป ็ น บ ุ ค ค ล ชน ิ ด ใด ก ็ โป ร ด ต ิ ด ต า ม อ ่ า น ต ่ อ ไป 


ฟี ฮู น่ 
6.5 ท ุ ก ข์ แห ่ ง ค ว า ม ต า ย 
6 ฉ » = 6 6 | ว 99 ส 6 ฉ 2 1! 
ท ุ ก ข์ ส ุ ด ท ้ า ย ค ื อ “ท ุ ก ข์ แห ่ ง ค ว า ม ต า ย ” ค ว า ม ต า ย เก ิ ด ขึ ้ น ได ้ อ ย ่ า ง ไร 

ม น ุ ษ ย ์ จ ะ ต า ย น ี ้ น ร ่ า ง ก า ย จ ะ ม ี ป ร า ก ฏ ก า ร ณ์ อ ะ ไร บ ้ า ง ท า ง ด ้ า น ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ 
ถื อ เอ า อ า ก า ร ท ี ่ เล ื อ ด ห ย ุ ด เด ิ น ห ร ื อ ห ย ุ ด ไห ล เป ็ น ส ํ า ค ั ญ น ั น ค ื อ ห ั ว ใจ จ ะ 
ห ย ุ ด เต ้ น เท ร รั กา ก หร ก ห เม ื ่ อ เล ื อ ด ห ย ุ ด ไห ล อ ว ั ย ว ะ 
ต ่ า ง ๆ ก ็ ท ํ า ง า น ไม ่ ได ้ แล ะ น ี ่ เอ ง ค ื อ ถึ ง ว า ร ะ แห ่ ง “ค ว า ม ต า ย ” 


ก า ร เต ร ี ย ม ต ั ว ก ่ อ น ต า ย ท ี ่ พ ร ะ ค ุ ณ เ จ ้ า พ ร ะ เท พ ส ิ ท ธิ ม ุ น ี ' ” แห ่ ง ว ด 
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ม ห า ธา ต ุ ย ุ ว ร า ษ ฎ ร ์ ร ั ง ส ฤ ษ ด ิ ) ท ่ า น บ ร ร ย า ย ไว ้ ด ง น 


ง ฉ » 92” 
“เต ร ี ย ม ส ร ้ า ง ท า ง ชอบ ไว ้ ห ว ั ง ก ศ ล 


ฉ ๑ 7 


ต ั ว ส ุ ข ส ่ ง เส ร ิ ม ผล เพ ิ ่ ม ให ้ 
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|) | - ส 
ก ่ อ น แต ่ ม ฤต ย ู ด ล เ ผ ด ็ จ ช ี พ เท ี ย ว น า 
ต า ย พ ร า ก จ า ก โล ก ได ้ ส ถิ ต ด ้ า ว แด น เก ษ ม ฯ ” 
“บ ุ ค ค ล เร า ท ุ ก ค น จ ะ เด ิ น ท า ง ไป ใก ล ้ ห ร ื อ ไก ล ก ็ ต ้ อ ง เต ร ี ย ม ต ั ว ด ้ ว ย 
ก ั น ท ุ ก ค น แม ้ จ ะ อ ย ู ่ ก ั บ บ ้ า น ไม ่ ได ้ เด ิ น ท า ง ไป ไห น ก ็ ต ้ อ ง เต ร ี ย ม ต ั ว ด ้ ว ย ก ั น 
ท ั ้ ง น ิ ้ น เช ่ น เต ร ี ย ม อ า ห า ร ป ร ะ จ ํ า ว ั น เต ร ี ย ม เส ื อ ผ้า เง ิ น ท อ ง ห ย ู ก ย า 
เป ็ น ต ้ น ฉะ น ั ้ น ก ่ อ น ท ี ่ เร า จ ะ ต า ย จ า ก โล ก น ี ่ ไป ส ู ่ โล ก ห น ้ า น ั ้ น เป ็ น ก า ร 
1 - 8 ง ฉ จ» ๕ ['”. "72 ๆ ต 1 ๐ ฉ % 
ส ม ค ว ร อ ย ่ า ง ย ิ ง ท ี ่ จ ะ ต ้ อ ง เต ร ี ย ม ต ั ว ให ้ ม า ก ท ี ่ ส ุ ด แล ะ ด ี ท ี ่ ส ุ ด เท ่ า ท ี ่ จ ะ ท ํ า ได ้ 
เพ ร า ะ เว ล า จ ะ ต า ย เร า ไม ่ ม ี โอ ก า ส จ ะ ขอ ผ่ อ น ผัน ก ั บ พ ร ะ ย า ม ั จ จ ุ ร า ช ไ ด ้ เล ย 
เร า จ ะ ขอ ให ้ ค อ ย ส ั ก 2-3 น า ท ี เพ ื ่ อ ล า พ ่ อ แม ่ ล ู ก เม ี ย ห ร ื อ เพ ื ่ อ เต ร ี ย ม ต ั ว 
๕ ท เด ๓ 1 ๕ ก ๐ ๕ - 5 ส 4 เฮ ร 1 
จ ะ ต า ย เข า ก ็ ไม ่ ให ้ โอ ก า ส แก ่ เร า เป ็ น แน ่ ด ั ง น ั ้ น เร า จ ึ ง ต ้ อ ง เต ร ี ย ม ต ั ว ก ่ อ น 
ต า ย ให ้ พ ร ้ อ ม เส ม อ ม า เม ื อ ไร ก ็ ไป เม ื อ น ิ ้ น แล ะ ก ็ ไป อ ย ่ า ง ย ิ ม แย ้ ม แจ ่ ม ใส 
ด ้ ว ย ” , 
7 8 9 1 ฉ :”. ๕ ส จ » 
ส ร ุ ป แล ้ ว ค ื อ เร า ต ้ อ ง ไม ่ ป ร ะ ม า ท แม ้ ก ร ะ ท ั ง ค ว า ม ต า ย ค ื อ ต ้ อ ง 
- 6 ฉ / ฆ 6 ๕96 เซ. ส 6 
ย อ ม ร ั บ ว ่ า ม น ุ ษ ย ์ ท ุ ก ค น ล ้ อ ม ร อ บ ไป ด ้ ว ย ท ุ ก ข์ น ั บ ต ั ง แต ่ เก ิ ด ก ็ ม ี ท ุ ก ข์ ไป 
ต า ม ล ํ า ด ั บ ฉะ น ั ้ น จ ะ ต ้ อ ง ร ู ้ จ ั ก ด ั บ ท ุ ก ข์ แล ะ จ ะ ต ้ อ ง ไม ่ ป ร ะ ม า ท แม ้ ก ร ะ ท ั ง 
๐ ฉ » ผู) 1 ฉ » ”-" ฉ » 1 ๕ 4 ๑ 4 
ค ว า ม ต า ย จ ํ า ต ้ อ ง ม ั น ใจ เส ม อ ว ่ า เร า ท ุ ก ค น ต ้ อ ง ต า ย ม ี เก ิ ด แล ้ ว ก ็ ย ่ อ ม ม ี ด ั บ 
เก ิ ด ม า ม ิ ได ้ เอ า อ ะ ไร ต ิ ด ต ั ว ม า เว ล า ด ั บ ก ็ เอ า อ ะ ไร ต ิ ด ต ั ว ไป ไม ่ ได ้ เช ่ น ก ั น 
'-=' ๕ 4 1 ๑ ๕ บ 1 | 1 ['”. 9 ๕ ส 4 ฉ » 1 '-! 
ย ุ ต ิ ธร ร ม ด ี ไห ม ? ค ่ อ ย ย ั ง ชั ว ห น ่ อ ย ท ี ่ เข า แต ่ ง ต ั ว ให ้ เร ี ย บ ร ้ อ ย ไม ่ เห ม ื อ น 
ต อ น เค ิ ด เท ่ า น ั ้ น เอ ง ขอ ให ้ ค ิ ด ว ่ า ค ว า ม ต า ย เป ็ น ขอ ง ธร ร ม ด า เห ม ื อ น ก า ร ย ้ า ย 
 ' 1 ๕ ส เ '”. ๐ ๑ 4 ๕ 4 4 ฉ » ”-' ๕ 1 
ท ี อ ย ู ่ ห ร ื อ ย ้ า ย ส ํ า ม ะ โน ค ร ั ว จ า ก โล ก ห น ึ ง ไป อ ี ก โล ก ห น ึ ง ถ้า เร า ค ิ ด น ึ ก อ ย ู ่ 
เส ม อ แล ้ ว เร า จ ะ ไม ่ ก ล ั ว ค ว า ม ต า ย แล ะ จ ะ ล ะ ค ว า ม ชั ว ร ้ า ย ค ว า ม ร ั ก ค ว า ม 


โล ภ ค ว า ม โก ร ธ ค ว า ม ห ล ง ค ว า ม อ ิ จ ฉา ร ิ ษ ย า ให ้ ล ด น ้ อ ย ล ง ไป ได ้ อ ย ่ า ง 
แป ล ก ป ร ะ ห ล า ด ห ร ื อ อ า จ จ ะ ห ม ด ไป ก ล ั บ ม ี แต ่ ค ว า ม เม ต ต า ส ง ส า ร เห ็ น ใจ 


ไม ่ ถื อ โก ร ธ แล ะ ม ี จ ิ ต ใจ พ ร ้ อ ม ท ี ่ จ ะ ให ้ อ ภั ย เม ื อ ก ิ เล ส ต ่ า ง ๆ ม ั น ล ด ถอย 
ล ง ไป ท ํ า ให ้ ร ะ บ บ จ ิ ต ป ร ะ ส า ท แล ะ ฮอร์โมน ใน ร ่ า ง ก า ย ส ง บ ป ก ต ิ ก ร ิ ย า 
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ฉ / 
=- ฆ ส ๕ ๕ 4 ฉ » ส 


อ า ก า ร แล ะ อ า ร ม ณ์ ต ่ า ง ๆ อ า ท ิ ห น า เข ย ว บ ู ด เบ ย ว ห น า ง อ ห ร ื อ ห ั ว ใจ 
2. ๑ 


เต ้ น เร ็ ว แล ะ แร ง ก ็ จ ะ ไม ่ เก ิ ด ขืน ส ต ิ ส ั ม ป ชั ญ ญ ะ จ ะ ด ี ม า ก ร ะ บ บ ก า ร 
ไห ล เว ี ย น เล ื อ ด ด ี เป ็ น ป ก ต ิ จ ิ ต ป ร ะ ส า ท ก ็ จ ะ ส ง บ ร ่ า ง ก า ย อ ย ู ่ ใน ภา ว ะ 
ส ง บ ป ก ต ิ ป ร ะ จ ํ า อ ย ่ า ง น ี ้ แล ้ ว อ า ย ุ จ ะ ไม ่ ย ื น ย า ว ห ร ื อ ไม ่ ม ี ค ว า ม ส ุ ขอ ี ก ห ร ื อ ? 

ส ิ ง ท ี ่ ท ํ า ให ้ อ า ย ุ ส ั ้ น ห ร ื อ อ า ย ุ ย ื น น ั ้ น ค ื อ “ค ว า ม ต า ย ” ส า เห ต ุ ขอ ง ค ว า ม 
ต า ย ท า ง ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ จ ํ า แน ก ได ้ 7 อ ย ่ า ง ค ื อ *” 

1. ต า ย ด ้ ว ย เช ื ้ อ โร ค เช ่ น ว ั ณ โ ร ค อ ห ิ ว า ห ์ ค อ ต ี บ บ า ด ท ะ ย ั ก ไว ร ั ส 
เป ็ น ต ้ น 

2. ต า ย ด ้ ว ย โร ค ไม ่ ม ี เช ื ้ อ เช ่ น ม ะ เร ็ ง เบ า ห ว า น ค ว า ม ด ั น ส ู ง เส ้ น 
โล ห ิ ต แต ก เป ็ น ต ้ น 

3. ต า ย ด ้ ว ย โร ค จ า ก ส า ร ม ี พ ิ ษ เช ่ น โร ค พ ิ ษ ส า ร ต ะ ก ั ว ป ร อ ท 
แม ง ก า น ี ส ห ร ื อ ถู ก ว า ง ย า พ ิ ษ ต ่ า ง ๆ 

4. ต า ย ด ้ ว ย โร ค จ า ก ส ิ ง แว ด ล ้ อ ม เช ่ น อ า ก า ศ แ ป ร ป ร ว น ห น า ว จ ั ด 
ร ้ อ น จ ั ด ค ว า ม ก ด ด ั น อ า ก า ศ ส ู ง ห ร ื อ ต ํ า 

5. ต า ย ด ้ ว ย ก า ร ก ิ น อ า ห า ร ม า ก ไป เช ่ น โร ค ห ล อ ด เล ื อ ด โร ค ห ั ว ใจ 

6. ต า ย ด ้ ว ย ก า ร ขา ด แค ล น เช ่ น ขา ด อ า ห า ร ขา ด ไว ต า ม ิ น ขา ด เก ล ื อ แร ่ 

7. ต า ย ด ้ ว ย อ ุ บ ั ต ิ เห ต ุ อ ั ต ว ิ น ิ บ า ต ก ร ร ม ห ร ื อ ฆา ต ก ร ร ม (ห ร ื อ ภั ย ส ง ค ร า ม ) 
ส ่ ว น ท า ง พ ุ ท ธ ศ า ส น า ได ้ จ ํ า แน ก ส า เห ต ุ แห ่ ง ก า ร ต า ย ได ้ ด ั ง น ี ้ ค ื อ 

1. อ า ย ุ ขั ย (ห ม ด อ า ย ุ ) 

2. ก ร ร ม ขั ย (ห ม ด ก ร ร ม ) 


๓ ๐ 


. อ ุ ภ ย ขั ย (ค ว า ม ชร า ) 
. อ ุ ป ั จ เฉ ท ก ร ร ม ขั ย (อ ุ บ ั ต ิ เห ต ุ อ ั น ต ร า ย ต ่ า ง ๆ ห ร ื อ ต า ย โห ง 


ห ล ั ก พ ุ ท ธ ศ า ส น า ค ื อ ห ล ั ก ธร ร ม ผู ้ ใด ค ว ร จ ะ ต า ย ใน ว ั ย อ ั น ส ม ค ว ร 


+> 


ห ร ื อ ไม ่ ส ม ค ว ร ต า ย ส ง บ ห ร ื อ ต า ย ท ร ม า น ก ็ แล ้ ว แต ่ ก ร ร ม ขอ ง แต ่ ล ะ ค น 
พ ุ ท ธ ศ า ส น า เช ื อ ว ่ า ก ร ร ม ป ั จ จ ุ บ ั น อ า จ แก ้ ไข ก ร ร ม เก ่ า ได ้ ฉะ น ั ้ น ส ม เด ็ จ 
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๑ ” ๑ 7 ฆ ๕ ฆ | 5=- ๑ 6 1 ฆ 6 น 
พ ร ะ ส ั ม ม า ส ั ม พ ุ ท ธ เ จ ้ า จ ึ ง ส อ น ให ้ ช่ ว ย ชี ว ิ ต ส ั ต ว ์ ป ล ่ อ ย ส ั ต ว ์ ก า ร ช่ ว ย ชี ว ิ ต 
๑ 6 ๐ ฉ » ย «๑ 7 ๐ ฆ ๕ ๑ ๕ ๓ | 9» 
ส ั ต ว ์ จ ะ ท ํ า ให ้ อ า ย ุ ย ื น ก า ร ฆ่า ส ั ต ว ์ ท ํ า ให ้ ชี ว ิ ต ส ั ้ น ด ั ง น ั ้ น ท ่ า น จ ึ ง ส อ น ให ้ 
ม น ุ ษ ย ์ ร ู ้ จ ั ก ท ํ า บ ุ ญ ด ้ ว ย ก า ร ป ล ่ อ ย ส ั ต ว ์ ท ี ่ จ ะ ถู ก ฆ่า โด ย เช ื อ ว ่ า ก ร ร ม ป ั จ จ ุ บ ั น 
| ๒ = ง นู ๑, ฉะ % ฉ / ฉ % - ๑ เส 
. อ า จ ช่ ว ย เห ล ื อ ก ร ร ม เก ่ า ได ้ บ ้ า ง ถ้า ก ร ร ม ขั ย ใน ชา ต ิ น ี ห น ั ก ไป ใน ท า ง ไม ่ ด ี 
อ า ย ุ ก ็ อ า จ ส ั น ก ว ่ า ก ํ า ห น ด ได ้ ” 


ฉะ น ั ้ น ถ้า เช ื ่ อ ใน เร ื อ ง ขอ ง ก ร ร ม ต า ม ห ล ั ก พ ุ ท ธ ศ า ส น า ก ็ พ ึ ง ก ร ะ ท ํ า 
แต ่ ค ว า ม ด ี เข ้ า ไว ้ ม า ก ๆ ให ้ ม ี ค ว า ม เม ต ต า ต ่ อ ส ั ต ว ์ โล ก ท ั ้ ง ห ล า ย ท ั ้ ง ป ว ง 
1 ฯ ๕ | | ฆ ณ ณ ๕ = /- '=' ส 
ผล ก ร ร ม ด ี น ี จ ะ ม ี ส ่ ว น ช่ ว ย ให ้ ชี ว ิ ต ม ี ค ว า ม ส ุ ขอ า ย ุ ย ื น ย า ว น า น เร ื ่ อ ง ก ร ร ม 
=1 9 ๑ » ๕ 4 9 1 '=: 9 1 '=' 2 1 ๕ ๑ 
น ี ผู ้ เข ี ย น ได ้ ก ล ่ า ว ถึ ง ใน ต อ น ต ้ น อ ย ่ า ง ย ื ด ย า ว แล ้ ว ท ่ า น อ า จ จ ะ พ ล ิ ก ก ล ั บ ไป 
อ ่ า น ท บ ท ว น ด ู อ ี ก ค ร ั ้ ง 


ม น ุ ษ ย ์ เร า แม ้ จ ะ ม ี ส ุ ข ภ า พ อ น า ม ั ย ด ี แข ็ ง แร ง ป า น ใด แต ่ อ า จ จ ะ ต ้ อ ง 
ต า ย ได ้ ท ุ ก เว ล า ท ุ ก โอ ก า ส เช ่ น ต า ย ด ้ ว ย อ ุ บ ั ต ิ เห ต ุ ห ร ื อ ต า ย ด ้ ว ย โร ค ไม ่ 
ต ิ ด จ า ก เช ื ้ อ เช ่ น ม ะ เร ็ ง ห ร ื อ ต า ย ด ้ ว ย โร ค ต ิ ด ต ่ อ เช ่ น อ ห ิ ว า ต ์ ห ร ื อ ไข ้ 
ม า เล เร ี ย เร ี ย ก ว ่ า ห ม ด เว ร ห ม ด ก ร ร ม ก ็ แล ้ ว แต ่ ค ว า ม เช ื ่ อ ขอ ง ต น แต ่ 
ม น ุ ษ ย ์ ท ุ ก ร ู ป ท ุ ก น า ม ไม ่ ม ี ใคร อ ย า ก ต า ย ใน ว ั ย อ ั น ไม ่ ส ม ค ว ร ท ุ ก ค น อ ย า ก 
จ ะ ม ี ชี ว ิ ต อ ย ู ่ น า น เท ่ า ท ี ่ จ ะ น า น ได ้ แต ่ ขอ ให ้ ม ี ชี ว ิ ต อ ย ู ่ อ ย ่ า ง ส บ า ย ไม ่ พ ิ ก ล พ ิ ก า ร 
แม ้ บ า ง ค น ป า ก ก ็ พ ู ด ว ่ า พ อ อ า ย ุ 60 ป ี แล ้ ว ก ็ ไม ่ อ ย า ก อ ย ู ่ เป ็ น ภา ร ะ แก ่ ล ู ก 
ห ล า น แต ่ เอ า จ ร ิ ง ๆ เข ้ า พ อ อ า ย ุ ผ่ า น เข ้ า ว ั ย 60 ป ี ก ็ ย ั ง ไม ่ อ ย า ก ต า ย ด ้ ว ย ก ั น 
ท ุ ก ค น ย ิ ง ส ม ั ย น ี ้ จ ะ เห ็ น ได ้ ว ่ า ก า ร ร ะ ว ั ง ร ั ก ษา ส ุ ข ภา พ อ น า ม ั ย ด ี ขึ ้ น จ น ผู ้ 
ม ี อ า ย ุ 65 ห ร ื อ 70 ป ี ย ั ง ด ู ก ร ะ ชุ ่ ม ก ร ะ ช ว ย ส ว ย ง า ม แข ็ ง แร ง ด ี อ ย ู ่ อ ย ่ า ง ก ั บ 
ค น อ า ย ุ 50-60 ปี ก็ ม ื อ ย ู ่ ไม ่ น ้ อ ย ห ร ื อ ม น ุ ษ ย ์ บ า ง ป ร ะ เท ศ เช ่ น ใน ร ั ส เซ ี ย 
ซึ ่ ง อ า ศั ย อ ย ู ่ บ น ภู เข า อ า ก า ศ ด ี เด ิ น ขึ ้ น ล ง ภู เข า เส ม อ ม น ุ ษ ย ์ เห ล ่ า น ี ้ อ า ย ุ 
เก ิ น 120 ป ี ขั ง แข ็ ง แร ง ไม ่ เป ็ น ภา ร ะ แก ่ ล ู ก ห ล า น ก ็ ม ี อ ย ู ่ ม า ก ม า ย ดั ง น ี ้ เป ็ น ต ้ น 

ส ร ุ ป แล ้ ว ม น ุ ษ ย ์ ต ้ อ ง ก า ร ท ี ่ จ ะ ม ี ชี ว ิ ต ย น ย า ว แล ะ ม ี ส ุ ข ภ า พ อ น า ม ั ย ด ี 
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ด ้ ว ย ก ั น ท ุ ก ค น แล ะ ท ุ ก ค น ไม ่ ต ้ อ ง ก า ร จ ะ ส ร ้ า ง ภา ร ะ แล ะ บ ปัญหา ให ้ แก ่ ล ู ก 

ห ล า น ฉะ ะ บั ้ น ค ะ ส อ ง ม ี ณา ร ์ ค ส ป ี หํา สิ ง กา พก ย ส ม่ น ต ล ก โอ ย ภิ ก ี ท ี ่ อ น กัก 8 

แล ะ ร ะ ว ั ง ร ั ก ษา ส ุ ข ภ า พ ต น ให ้ ด ี อ ย ู ่ เส ม อ ต ล อ ด จ น ป ฏิ บ ั ต ิ จ ิ ต ให ้ ม ี ส ม า ชิ 

(พ ั ก จ ิ ต ) ค ว บ ค ู ่ ไป ด ้ ว ย ก ั น แล ะ ป ร ะ ก า ร ส ํ า ค ั ญ ย ิ ง ก ็ ค ื อ ห ล ี ก เล ี ้ ย ง แน ว ท า ง 

ต ่ า ง ๆ ท ี ่ จ ะ น ํ า ต น เข ้ า ไป ใก ล ้ ก ั บ ค ว า ม ท ุ ก ข์ น ั ้ น จ ึ ง จ ะ ม ี ชี ว ิ ต ย ั น ย า ว น า น 
จ ๕ จ ง ข ง ว ง, < 

แล ะ ม ี ค ว า ม แข ็ ง แร ง แล ะ ม ี ค ว า ม ส ุ ข ไ ด ้ ด ั ง ป ร ะ ส ง ค ์ 


6.6 แน ว ท า ง ด ั บ ท ุ ก ข์ 


' ได 5 ๐ ฐ ข ข ” ม 
แก ่ น แห ่ ง ค ํ า ส อ น ขอ ง พ ุ ท ธ ศ า ส น า ห ร ื อ ก า ร ส อ น ให ้ เข ้ า ใจ ใน เร ื อ ง 
4 0 ๑ 1 ต” ๓ % ซี” 6 ญิ 7 ข '" 4 

ขอ ง ธร ร ม ชา ต ิ ท ี ่ ส ํ า ค ั ญ ใน ช ว ิ ต ม น ุ ษ ย ์ ค ่ อ “ท ุ ก ข์ ” ส อ น ให ้ เข ้ า ใจ ให ้ ถ่ อ ง แท ๋ 
ม น ๕ เว | ๐ ส ร ๑ 
เพ ื ่ อ เป ็ น ป ร ะ โย ชน ์ ส ุ ข แก ่ ก า ร ด ํ า ร ง ชี ว ิ ต 

ส ั จ ธร ร ม อ ั น เป ็ น ห ล ั ก ส ํ า ค ั ญ น ี เร ี ย ก ว ่ า “อ ร ิ ย ส ั จ 4” ซึ ่ ง แป ล ว ่ า “ส ั จ จ ะ 
จ ่ . ข ”< ข = ฆ จ 8 ๕ ๑ 7 จ 
ท ี ทํ า ให ้ เป ็ น ผู ้ ป ร ะ เส ร ิ ฐ 4 ป ร ะ ก า ร อ ั น เป ็ น ส ั จ จ ะ ท า ง ป ั ญ ญ า ได ้ แก ่ 

1. ท ุ ก ข์ ส อ น ให ้ เข ้ า ใจ ว ่ า “พ อ เค ิ ด ก ็ เป ็ น ท ุ ก ข์ ” เส ี ย แล ้ ว เป ็ น ธร ร ม ด า 
ขอ ง ชี ว ิ ต ม น ุ ษ ย ์ แล ะ ส ั ต ว ์ ท ี จ ะ ต ้ อ ง เก ิ ด แก ่ เจ ็ บ แล ะ ต า ย แล ะ พ บ ก ั บ 
ค ว า ม ท ุ ก ข์ ท ั ้ ง ก า ย แล ะ ใจ 

7 ฉ , ฉ / | " ๐ ฉ ๑, ๕ - ว เ = ง 66 ๑ 4 

2. ส ม ุ ท ั ย ส อ น ให ้ เข ้ า ใจ ว ่ า ส า เห ต ุ ท ี ่ ท ํ า ให ้ เก ิ ด ท ุ ก ข์ น ั ้ น ค ื อ “ต ั ว 
ต ั ณ ห า ” ค ื อ ค ว า ม ด ิ น ร น ท ะ ย า น อ ย า ก ได ้ ขอ ง จ ิ ต ได ้ แก ่ อ ย า ก ใน ก า ม 
อ ย า ก ได ้ ต ํ า แห น ่ ง อ ย า ก ได ้ ล า ภ ย ศ เ ง ิ น ท อ ง ห ร ื อ อ ย า ก ให ้ พ ั น จ า ก ภา ว ะ 
บ า ง อ ย ่ า ง 

3. น ิ โร ธ ส อ น ให ้ ร ู ้ จ ั ก ก า ร ด ั บ ท ุ ก ข์ ค ื อ ส อ น ให ้ ร ู ้ จ ั ก “ด ั บ ต ั ณ ห า ” 
ห ร ื อ ค ว า ม ด ิ น ร น ท ะ ย า น อ ย า ก ให ้ ล ด น ้ อ ย ถอย ล ง 

4. ม ร ร ค ส อ น ให ้ ร ู ้ จ ั ก แน ว ท า ง ป ฏิ บ ั ต ิ ให ้ ถึ ง ซึ ่ ง ก า ร “ ด ั บ ท ุ ก ข์ ” (ม ร ร ค 
แป ล ว ่ า แน ว ท า ง ) ซึ ่ ง ม ี ป ร ะ ก อ บ ก ั น 8 แน ว ท า ง ค ื อ 
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๕ 


4.1 ส ั ม ม า ว า จ า (ว า จ า ชอบ ) เว ้ น พ ู ด เท ็ จ ส อ 


เส ี ย ด เพ ้ อ เจ ้ อ ค ํ า 
ห ย า บ 


ย 4 ๒ 
ก ล ม ศ ล 
จ น 7 ๑ 7 ฉ ๑7 . ๐ ฉ » | 7 ๕ 
4.2 ส ั ม ม า ก ั ม ม ั น ต ะ (ก า ร ก ร ะ ท ํ า ชอบ ) เว ้ น ฆ่า ท ร ม า น ส ั ต ว ์ 
ขโมย ผิ ด ใน ก า ม 
ฉ /7 4 ท 64 ฉ / - ร = 
4.3 ส ั ม ม า อ า ชี ว ะ (เล ี ย ง ชี พ ชอบ ) เว ้ น อ า ชี พ ท ี ่ ผิ ด ศี ล - 
ธร ร ม (ค ้ า ค น ค ้ า 
อ า ว ุ ธ ย า เส พ ต ิ ด 
๐ ๕ ๕ 
ท ํ า ล า ย ช ว ิ ต ) 
4.4 ส ั ม ม า ว า ย า ม ะ (เพ ี ย ร ชอบ ) เว ้ น ก ร ะ ท ํ า บ า ป ท ี ่ จ ะ 
๕ ง ๕ 
เก ิ ด ล ะ บ า ป ท ี เก ิ ด 
แล ้ ว เพ ี ย ร ท ํ า ก ุ ศ ล 


“ 7* ๊ : เ =: '=: 4 ง 
4.5 ส ม ม า ส ต (ร ะ ล ึ ก ชอบ ) ร ะ ล ึ ก ใน ท ี ่ ต ั ง ส ต ิ ท ี ่ ด ี 
ใน ส ต ิ ป ั ฏ ฐ า น 4 ค ื อ 


ก ล ุ ่ ม ส ม า ธิ 


ก า ย เว ท น า จ ิ ต แล ะ 
ธร ร ม 

4.6 ส ั ม ม า ส ม า ชิ (ต ั ้ ง ใจ ชอบ ) ต ิ ้ ง ใจ แน ่ ว แน ่ ให ้ เป ็ น 
ส ม า ธิ ใน ก ิ จ ก า ร น ิ ้ น ๆ 


ก ล ุ ่ ม ป ั ญ ญ า --- 4.7 สัมมา ส ั ง ก ั ป ป ะ (ด ํ า ร ิ ชอบ ) ค ิ ด อ อ ก จ า ก ส ิ ง ผู ก พ ั น 
ท ี ่ เป ็ น ท ุ ก ข์ ไม ่ พ ย า บ า ท 

แล ะ ม ุ ่ ง ร ้ า ย 
4.8 ส ั ม ม า ท ิ ฏ ฐ จิ (เห ็ น ชอบ ) เห ็ น อ ร ิ ย ส ั จ 4 ห ร ื อ 


เห ็ น เห ต ุ ผล ต า ม 
ธร ร ม ชา ต ิ 
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เซ 
1 


ห น ท า ง 8 อ ย ่ า ง (ม ร ร ค ม ื อ ง ค ์ 8) น ี ้ ถ้า จ ะ ย ่ อ ล ง ม า เพ ื ่ อ น ํ า ไป ป ฏิ บ ั ต ิ 
ก ็ ได ้ แก ่ “ไต ร ส ิ ก ขา ” ซึ ง แป ล ว ่ า ข้ อ ท ี ่ พึง ศึ ก ษา ป ฏิ บ ั ต ิ 3 ป ร ะ ก า ร 


ส =% 


1 ศี ล ค ื อ ส อ น ให ้ ส ง บ ก า ย แล ะ ว า จ า ด ้ ว ย ศี ล ซึ ง ห ม า ย ถึ ง ก า ร ขั ด เก ล า 
ก ิ เล ส อ ย ่ า ง ห ย า บ ใน ต ั ว เอ ง ก ล ่ า ว ค ื อ อ ย ่ า ง น ้ อ ย ก ็ ถื อ ศี ล 5 น ั น เอ ง 

2. ส ม า ชิ ค ื อ ส อ น ให ้ ฝึก ห ั ด ให ้ เก ิ ด ส ั น ต ิ ส ุ ข ท า ง ใจ ด ้ ว ย ส ม า ธิ ภา ว น า 
ห ั ด ใจ ไม ่ ให ้ ค ิ ด ถึ ง ค ว า ม ก ํ า ห น ั ด อ ั น ได ้ แก ่ ร ั ก โล ภ โก ร ธ ห ล ง แล ะ ค ว า ม 
ก ล ั ว ค ว า ม ฟุ ้ ง ซ่ า น ห ม า ย ถึ ง ก า ร ขั ด เก ล า ก ิ เล ส อ ย ่ า ง ก ล า ง เป ็ น ก า ร ส อ น 
ให ้ ร ู ้ ท ั น ป ั จ จ ุ บ ั น ท ั น ท ี ค ื อ ไม ่ ให ้ ป ร ะ ม า ท น ั น เอ ง 

3. ป ั ญ ญ า ค ื อ ส อ น ให ้ ค ิ ด เห ็ น ด ้ ว ย ป ั ญ ญ า ด ้ ว ย ก า ร ฝึก ป ฏิ บ ั ต ิ ส ม า ธิ 
ว ิ ป ั ส ส น า เป ็ น ป ร ะ จ ํ า พ ิ จ า ร ณา ให ้ เห ็ น ว ่ า ส ร ร พ ส ิ ง ท ั ้ ง ห ล า ย ไม ่ แน ่ น อ น 
เป ็ น อ น ิ จ จ ั ง ไม ่ เท ี ่ ย ง ต ้ อ ง เส ื ่ อ ม ล ง แล ะ ด ั บ ไป ใน ท ี ่ ส ุ ด ห ม า ย ถึ ง ก า ร ขั ด 


เก ล า ก ิ เล ส อ ย ่ า ง ล ะ เอ ี ย ด 


424 ๕ 4 ๕ 7 ร 4 ๑ ๕ ๕ 4 ชี จ 7 < 
เม ื อ ถึ ง ขั น ต อ น น ี แล ้ ว ก ็ ถึ ง ขั น อ บ ร ม ป ั ญ ญ า (ป ั ญ ญ า ใน ไต ร ล ั ก ษ ณ ์ ) 
" 1 


๕ ๓ ๕ = ๕ 4 ”- ๑ 4 ๓ 
ซึ ่ ง ห ม า ย ถึ ง ก า ร ใช ้ ส ม า ธิ ท ี ่ ล ึ ก แล ะ ล ะ เอ ี ย ด พ ิ จ า ร ณา ล ั ก ษ ณ ะ ท ั ว ไป ใน 
ส ั ง ขา ร ขอ ง เร า ค ื อ 


% ฆ 4 1 - ฆ ๕ ส = ๕ ๑ «4 ๕ 
1. อ น จ จ ง ค ื อ ค ว า ม ไม ่ เท ี ย ง แท ้ ม เก ิ ด ม ด ั บ เป ็ น ธร ร ม ด า 
เ =! 


1 
๑ 7 ณ 4 6 


2. ท ุ ก ขั ง ค ื อ ค ว า ม ไม ่ ท น อ ย ู ่ ค ง ท ี ม ี ท ุ ก ข็ อ ย ู ่ ท ุ ก ขณะ ม ี เด ื อ ด ร ้ อ น 

ท ร ด โท ร ม เก ่ า แก ่ ล ง ห ร ื อ ป ่ ว ย เจ ็ บ ท ร ม า น แล ะ ท ี ่ ส ุ ด ค ื อ ต า ย 
2 ส ฆ 1! 1 ๑ 2 1 เ - ซิ | ฒ ณ ณ 

3. อ น ั ต ต า ค ื อ ไม ่ ใช ่ ต ั ว ต น ไม ่ ใช ่ ขอ ง ต น ไม ่ ย ึ ด ม ั น บ ุ ค ค ล ไม ่ เข ้ า ข้ า ง 
ต น ไม ่ ล ื ม ต น แล ะ ไม ่ ห ล ง ต น จ ะ บ ั ง ค ั บ ให ้ เป ็ น อ ย ่ า ง ท ี ่ ต ้ อ ง ก า ร ก ็ ไม ่ ได ้ 

ท ั ้ ง ห ม ด น ี เป ็ น แก ่ น แห ่ ง ค ํ า ส อ น ขอ ง ส ม เด ็ จ พ ร ะ ส ั ม ม า ส ั ม พ ุ ท ธ เ จ ้ า 

ส ๑ ๕ ๕ ”- ส [ที ่ ส ๕ ๑ ๕ 4 ๐ 

ใน เร ื อ ง อ ั น เป ็ น ธร ร ม ชา ต ิ ขอ ง ชี ว ิ ต ใน เร ื อ ง ขอ ง ท ุ ก ข์ แล ะ ใน เร ื ่ อ ง ว ิ ธี ด ํ า ร ง 
ชี ว ิ ต อ ย ู ่ อ ย ่ า ง ม ี ค ว า ม ส ุ ข ใ น ท า ง ธร ร ม จ ะ เห ็ น ได ้ ว ่ า พ ร ะ อ ง ค ์ ท ่ า น ท ร ง ส อ น 
เป ็ น ขึ ้ น เป ็ น ต อ น อ ย ่ า ง ม ี ร ะ บ บ จ ร ิ ง | น อ ก จ า ก น ั ้ น พ ร ะ อ ง ค ์ ท ่ า น ย ั ง ได ้ 
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7 -' = 5 ร (287 ข % ส = ฆ % 
ส อ น ให ้ ถื อ ป ฏิ บ ั ต ิ “พ ร ห ม ว ิ ห า ร 4” อ ั น ได ้ แก ่ ก า ร ห ม ั น เก ล า จ ิ ต ให ้ ผ่ อ ง ใส 
ข ๐ ข 4 
ด ้ ว ย ก า ร ท ํ า ใจ ให ้ ม ี 
'-' ”. น ฉ » ๕ '-=' ฉ + ๕ «๕ ๕ 
1. เม ต ต า ค ื อ ค ว า ม ร ั ก ท ี อ ย า ก จ ะ ให ้ เข า เป ็ น ส ุ ข เก ิ ด ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก เป ็ น 
ม ิ ต ร ไม ่ ค ิ ด เบ ี ย ด เบ ี ย น ใคร ไม ่ ท ํ า ให ้ ใคร เด ื อ ด ร ้ อ น แล ะ ไม ่ เก ล ี ย ด ใคร 
2. ก ร ุ ณา ค ื อ ค ว า ม ป ร า ร ถ น า ท ี จ ะ ช่ ว ย เข า ให ้ พ ั น ท ุ ก ข์ ม ี ใจ เผื่อ แผ ่ 
แม ้ ศั ต ร ู ก ็ ช่ ว ย 
ฆ ๕ ส '=' ๕ 4 ฉ « 9 ๑ 2 ๕ 4 ๕ 4 
. ม ู ท ิ ต า ค ื อ พ ล อ ย ย ิ น ด ี ถ้า เข า ได ้ ด ี ม ี ค ว า ม ส ุ ข 
. อ ุ เบ ก ขา ค ื อ ว า ง ใจ เป ็ น ก ล า ง ไม ่ ด ี ใจ ห ร ื อ เส ี ย ใจ เม ื ่ อ ม ี อ ะ ไร เก ิ ด 
7 ต ร ห ร ื อ ค น ร ั ก ถึ ง ซึ ง ค ว า ม ว ิ บ ั ต ิ 


บ 


ภ์ ฉ 
ขน แม ่ 


วา ร ร ๐ จ ๑ 7 
6.7 ว ชิ ค ล า ย ค ว า ม ท ุ ก ข์ แล ะ ว ิ ต ก ก ั ง ว ล ใจ 
ก ่ อ น อ ื ่ น ขอ ให ้ ท ร า บ เส ี ย ก ่ อ น ว ่ า ท ุ ก ข์ น ั ้ น เก ิ ด ขึ ้ น จ า ก ก ิ เล ส ก ิ เล ส 
แบ ่ ง อ อ ก เป ็ น 2 ก า ล ค ื อ 
1. ก ิ เล ส ใน อ ด ี ต เป ็ น เห ต ุ ขอ ง ก า ร ก ร ะ ท ํ า ก ร ร ม ใน อ ด ี ต ชา ต ิ ก ็ จ ะ 
| 9, = ๕ ฮ์ ส ร ๑ ซ่ ฉ / ๑ % 6 
ส ่ ง ผล ให ้ เก ิ ด เป ็ น ท ุ ก ข์ ขอ ง ชี ว ิ ต ท ี ่ เร า จ ะ ต ้ อ ง ป ร ะ ส บ ใน ป ั จ จ ุ บ ั น ท ุ ก ข์ 
ค : ฉ / ฮ่ 5 1 
ขอ ง ชี ว ิ ต น ี ่ ส ่ ว น ห น ึ ง ก ็ จ ะ แส ด ง อ อ ก ให ้ เห ็ น ชั ด ก ็ ค ื อ ท ุ ก ข์ ขอ ง ก า ย ซึ ง ได ้ แก ่ 
ชา ต ิ (ฐา น ะ ก ํ า เน ิ ด ห ร ื อ ต ร ะ ก ู ล , ร ู ป ล ั ก ษ ณ ะ ) ชร า (ก า ร ป่ ว ย เจ ็ บ ค ว า ม 
ท ุ ก ข์ ท ร ท า น ) ม ร ณะ (อ า ย ุ ขั ย ค ื อ อ า ย ุ ส ั น ห ร ื อ อ า ย ุ ย ื น ) 


2. ก ิ เล ส ใน ป ั จ จ ู บ ั น เป ็ น เห ต ุ ขอ ง ก า ร ก ร ะ ท ํ า ก ร ร ม ใน ป ั จ จ ุ บ ั น ก ็ 
| ม ๕ =% ๕ ๑ ' < ๕ 5 ร 5 
จ ะ ส ่ ง ผล ให ้ เค ิ ด เป ็ น ท ุ ก ข์ เร ิ ม ต ั ้ ง แต ่ ท ุ ก ข์ ใน ใจ ต ั ้ ง แต ่ บ ั ด น ี เร ื อ ย ไป ต ล อ ด จ น 
ไป ถึ ง ภพ ห น ้ า ท ุ ก ข์ ขอ ง ใจ น ี ก ็ ได ้ แก ่ ก า ร ป ร ะ ส บ ส ิ ง อ ั น ไม ่ พ ึ ง ป ร า ร ถ น า 
ไม ่ เป ็ น ท ี ่ ร ั ก พ ล ั ด พ ร า ก จ า ก ส ิ ง ท ี ่ ร ั ก ม ี ค ว า ม ว ิ ต ก ก ั ง ว ล ใจ ห ร ื อ เก ิ ด ค ว า ม 
เค ร ี ย ด ม า ก เท ่ า ไร ห ร ื อ ด ี อ ย ่ า ง ไร ก ็ ไม ่ เป ็ น ท ี ่ พ อ ใจ 
1 ๕ ๕ ส ส ส ฉ ๑ ฉ » 1 ฉ » 
อ ย ่ า ง ไร ก ็ ด ี เร ื อ ง ขอ ง ผล ก ร ร ม ใน อ ด ี ต ห ร ื อ ป ั จ จ ุ บ ั น แล ้ ว ส ่ ง ผล ให ้ 
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เก ิ ด เป ็ น ท ุ ก ข์ ขอ ง ชี ว ิ ต น ั ้ น บ า ง ท ่ า น อ ธิ บ า ย ว ่ า ก ร ร ม ใน อ ด ี ต จ ะ ส ่ ง ผล ให ้ 
เป ็ น ท ุ ก ข์ ขอ ง ก า ย (ต ั ว อ ย ่ า ง เช ่ น เด ็ ก ก ํ า ล ั ง น ่ า ร ั ก ด ี ห ม ด ท ุ ก อ ย ่ า ง อ ย ู ่ ๆ เก ิ ด 
ป ่ ว ย แล ะ ต า ย แต ่ เย า ว ์ ว ั ย ท ั ้ ง ๆ ที ่ ย ั ง ไม ่ ได ้ ป ร ะ ก อ บ ก ร ร ม ชั ว ใน ป ั จ จ ุ บ ั น เล ย ) 
แน ่ น อ น ไม ่ ว ่ า จ ะ เป ็ น ท ุ ก ข์ ขอ ง ก า ย ห ร ื อ ขอ ง ใจ น ิ ้ น ม ั น ไม ่ ม ี เส ้ น แบ ่ ง พ ร ม แด น 
ก ั น แน ่ ชั ด ม ั น จ ะ ผสม เค ล ้ า ค ล ะ ก ั น ไป ท ั ้ ง น ี ้ เป ็ น เพ ร า ะ ก า ย ก ั บ จ ิ ต น ั ้ น 
ค ว บ ค ู ่ เค ล ้ า ร ะ ค น ก ั น เส ม อ ไป ส ุ ด แต ่ อ ย ่ า ง ไห น จ ะ ป ร า ก ฏ ช ั ด เจ น ก ว ่ า ก ั น 
ท ํ า น อ ง เด ี ย ว ก ั น ก ร ร ม ป ั จ จ ุ บ ั น ซึ ่ ง จ ะ เห ็ น ผล ท ี ่ ใจ ขอ ง เร า ก ่ อ น ม ั น ก ็ จ ะ ต ้ อ ง 
ส ่ ง ผล ม า ก ร ะ ท บ ก า ย ด ้ ว ย เช ่ น ก ั น ต ั ว อ ย ่ า ง เช ่ น โจ ร ท ี ่ ม ี ค ว า ม โล ภ อ ย า ก ได ้ 
ท ร ั พ ย ์ ส ิ น ขอ ง เข า เม ื ่ อ ได ้ ไป โจ ร ก ร ร ม ขอ ง เข า ม า แล ้ ว เพ ร า ะ ก ิ เล ส ค ื อ 
ค ว า ม อ ย า ก ได ้ ขอ ง ๆ เข า ท ี น ี ้ ก ็ ห น ี ต ํ า ร ว จ น อ ก จ า ก ใจ ไม ่ เป ็ น ส ุ ข แ ล ้ ว 


ก า ย ก ็ ย ่ อ ม ก ร ะ ท บ อ ย ่ า ง น ้ อ ย ห ั ว ใจ ก ็ จ ะ ต ้ อ ง เต ้ น เร ็ ว แร ง เพ ร า ะ ว ิ ต ก ต ้ อ ง 


พ า ก า ย ห น ี ห ั ว ซุ ก ห ั ว ซุ น เช ่ น น ี เป ็ น ต ้ น 

ม น ุ ษ ย ์ ท ุ ก ค น ไม ่ ว ่ า จ ะ ย า ก ด ี ่ ม ี จ น จ ะ ต ้ อ ง พ บ ก ั บ ค ว า ม ท ุ ก ข์ ท ั ้ ง ขอ ง ก า ย 
แล ะ ขอ ง ใจ ไม ่ ม ี ใคร ห น ี พ ั น ค ว า ม ท ุ ก ข์ น ี ้ แห ล ะ ท ี ่ จ ะ น ํ า ไป ส ู ่ ค ว า ม เค ร ี ย ด 
ค ว า ม ว ิ ต ก ก ั ง ว ล ใจ สิ ่ ง เห ล ่ า น ี ้ เป ็ น ม า ร ร ้ า ย ท ี ่ บ ั ้ น ท อ น ส ุ ข ภา พ ก า ย แล ะ ส ุ ข ภ า พ 
จ ิ ต ขอ ง ต น เอ ง อ ย ่ า ง ท ี ่ ส ุ ด เป ็ น ค ว า ม จ ร ิ ง ท ี ่ ว ่ า ไม ่ ม ี ใคร ห น ี ท ุ ก ข์ พ ั น แต ่ ก ็ 


' 


ง 


เป ็ น ค ว า ม จ ร ิ ง อ ี ง อ ี ก เช ่ น ก ั น ท ี ว ่ า ถ้า เร า ร ู ้ ว ิ ธี เร า ก ็ ส า ม า ร ถ ห ล ี ก ท ุ ก ข์ ห ร ื อ เพ ล า 


4 


1 ฮ ว ๓ ล” 
ค ว า ม เป ็ น ท ุ ก ข์ ได ้ เช น ก ั น 


ฉะ น ั ้ น เร า จ ึ ง ม ั ก จ ะ พ บ เห ็ น ว ่ า เศ ร ษ ฐ ี ห ร ื อ ผู ้ ม ี อ ํ า น า จ ว า ส น า อ ั น 
ส ู ง ส ่ ง อ ย ่ า ง ใด ก ็ ต า ม ด ู ผิ ว เ ผ ิ น ก ็ น ึ ก ว ่ า เข า ค ง ม ี ค ว า ม ส ุ ข เ ต ็ ม ท ี ่ แต ่ ล ้ า จ ะ 
ศึ ก ษา ชี ว ิ ต ขอ ง เข า อ ย ่ า ง ล ะ เอ ี ย ด แล ้ ว บ า ง ท ี จ ะ พ บ ว ่ า เข า เอ ง ไม ่ ม ี ค ว า ม ส ุ ข 
เล ย แม ้ แต ่ น ้ อ ย ก ษั บ ดิ แต ง ค ก ม ท ก ษี ท ี ง ว ส ตั จ ม ล ญา ม ค์ ส ิ ต ธิ ต ส ก ร ก 


66 ฉ » 


บ ้ า ง า น ” (ป ๐ «ล ท ๐ 
[๒ ) ตรงกันข้าม ก ั บ ค น ธร ร ม ด า ส า ม ั ญ ด ู แล ้ ว เข า ก ล ั บ ม ี แต ่ ค ว า ม ส ง บ ส ุ ข 
ๆ 


ร อ บ ด ้ า น ห ร ื อ อ ี ก ป ร ะ เภ ท ห น ึ ง ก ็ จ ะ ส ั จ ั ง เก ต ได ้ จ า ก พ ว ก ท ี 
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ป ร า ศ จ า ก ค ว า ม ท ุ ก ข์ ว ิ ต ก ก ั ง ว ล ใช ้ ชี ว ิ ต อ ย ่ า ง ง ่ า ย ๆ แล ะ ธร ร ม ด า ฉะ น ั ้ น 
ร เศ ซี . 4 จ ท ข ' ฮู 4 ม ข 
ท ร ั พ ย ์ ส ม บ ั ต ิ ห ร อ อ ํ า น า จ ว า ส น า จ ิ ง ม ิ ได ้ บ ง ช ถ ึ ง ค ว า ม ส ุ ขม า ก ห ร ื อ ส ุ ขน ้ อ ย 

แต ่ อ ย ่ า ง ใด เล ย 


ใน บ ท ท ี ่ 2 ได ้ ก ล ่ า ว ถึ ง ชี ว ิ ต ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ น ั ้ น ม ี ส ่ ว น ป ร ะ ก อ บ 2 ส ่ ว น 


ฆ 7 


: ๕ - - =- !. | ส ฆ 
เท า น น ค อ ก า ย แล ะ จ ต ห ร อ ท เร ย ก ว า “ ข ” ค อ ร ู ป แล ะ น า ม 


๕ 


ธ์ 5 
น า ม น ี ้ น ได ้ แก ่ เว ท น า ส ั ญ ญ า ส ั ง ขา ร แล ะ ว ิ ญ ญ า ณ ห ร ื อ จ ะ ก ล ่ า ว ว ่ า 
ม น ุ ษ ย ์ เร า น ี ้ ป ร ะ ก อ บ ด ้ ว ย ร ู ป ห ร ื อ ก า ย ก ั บ ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ค ว า ม จ ํ า ค ว า ม ค ิ ด 
แล ะ ค ว า ม ร ู ้ แจ ้ ง แล ะ ค ว า ม ไม ่ ม ี อ ะ ไร ท ี ่ แส ด ง ว ่ า เป ็ น ขอ ง เร า ห ร ื อ เป ็ น 
ต ั ว เร า แม ้ แต ่ น ้ อ ย ท ุ ก อ ย ่ า ง เป ็ น เร ื ่ อ ง ส ม ม ุ ต ิ ท ั ้ ง ส ิ ้ น 
ท ั ้ ง ส อ ง ส ่ ว น ค ื อ ก า ย แล ะ จ ิ ต น ั ้ น ต ่ า ง ฝ่า ย ต ่ า ง ท ํ า ง า น แต ่ ม ี ค ว า ม 
ส ั ม พ ั น ธ์ ก ั น อ ย ่ า ง ใก ล ้ ชิ ด แล ะ ม ี ก า ร ท ํ า ง า น เป ็ น ร ะ บ บ โด ย ร ะ บ บ จ ิ ต น ิ ้ น 
ค ว บ ค ุ ม ร ะ บ บ ก า ย ท ี ่ ก ล ่ า ว ก ั น ว ่ า จ ิ ต เป ็ น น า ย ก า ย เป ็ น บ ่ า ว 
ค ํ า อ ธิ บ า ย ข้ า ง ต ้ น น ั ้ น เป ็ น ค ํ า อ ธิ บ า ย โด ย อ า ศั ย ห ล ั ก ธร ร ม ท า ง พ ุ ท ธ - 
ศา ส น า ซึ ่ ง จ ะ เห ็ น ได ้ ว ่ า ล ึ ก ซึ ้ ง ม า ก แล ะ เป ็ น ก า ร อ ธิ บ า ย ท ี ่ ต ร ง ก ั บ ห ล ั ก 


ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ก า ร แพ ท ย ์ เส ี ย อ ี ก ด ้ ว ย 


ส ว น ค ํ า อ ธิ บ า ย แบ บ ต ะ ว ั น ต ก น ั น อ ธิ บ า ย ง ่ า ย ๆ ว ่ า ก า ย แล ะ จ ิ ต น ั ้ น 
ง ยุ ' ๑ 7 รุ จ ข ” ” ข ” 7/, « ี ' 4 
เป ร ี ย บ เส ม ื อ น ไข ่ ขา ว ก ั บ ไข ่ แด ง ก ว น ต ิ เข ้ า ด ้ ว ย ก ั น เป ็ น ไข เจีย ว (ส แก ร ม - 
เบ ิ ล เอ ็ ก ซ์ ) 
ป ร า ก ฏ ก า ร ณ์ ท ี แส ด ง ว ่ า จ ิ ต ค ุ ม ก า ย น ั ้ น จ ะ เห ็ น ได ้ ชั ด แจ ้ ง ว ่ า ห า ก 
เม ื ่ อ ใด จ ิ ต ขอ ง เร า แป ร ป ร ว น ร ว น เร แล ้ ว ล ะ ก ็ ม ั น จ ะ พ า ล ให ้ อ ว ั ย ว ะ ต ่ า ง ๆ 


| = 


ใน ร ่ า ง ก า ย ขอ ง เร า เค กิ ด ร ะ ส ํ า ร ะ ส า ย ท ั น ท ี เช ่ น เก ิ ด ค ว า ม ว ิ ต ก ก ั ง ว ล อ ั น 
จ ะ น ํ า ไป ส ู โร ค ห ั ว ใจ แล ะ ห ล อ ด เล ื อ ด ได ้ โด ย ง ่ า ย ห ร ื อ เก ิ ด แผ ล ใน ก ร ะ เพ า ะ 
แล ะ ล ํ า ไส ้ ห ร ื อ ค ว า ม ด ั น โล ห ิ ต ส ู ง อ ั น จ ะ น ํ า ไป ส ู ่ เส ้ น เล ื อ ด ใน ส ม อ ง แต ก 


ห ร ื อ อ ุ ด ต ้ น น อ น ไม ่ ห ล ั บ , โร ค ป ร ะ ส า ท , อ า ห า ร ไม ่ ย ่ อ ย , ท ้ อ ง ผู ก , อ ่ อ น แร ง 
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ร ว ม ไป ถึ ง ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ท า ง เพ ศ เ ส ื อ ม ท ั น ท ี เป ็ น ต ้ น 
1 ด ๕ ๕ % ๕ -« 6 ส ฉ , ส ๕ 1 
ก ่ อ น ท ี ่ จะ พ ู ด ถึ ง ว ิ ธี ค ล า ย ค ว า ม ท ุ ก ข์ แล ะ ค ว า ม เค ร ี ย ด ผู ้ เข ี ย น ก ็ ใคร 
ะ ขอ ว ิ เค ร า ะ ห ์ เร ื อ ง ขอ ง ค ว า ม เค ร ี ย ด ค ว า ม ท ุ ก ข์ แล ะ ค ว า ม ว ิ ต ก ก ั ง ว ล 


๑ 4 


ด ั ง ต ่ อ ไป น ี 


6 9 ๑ 


ฉ /, ส 9” ๐ 1 ๕ 9 ฉ / ๑ ๕ ส 

ผู ้ เข ี ย น ขอ ใช ้ ค ํ า ร ว ม ว ่ า “ค ว า ม ท ุ ก ข์ ” ก ็ แล ้ ว ก ั น เป ็ น ท ี ท ร า บ ด ี 

ว ่ า ค น เร า ล ้ ว น แต ่ ต ้ อ ง ก า ร ค ว า ม ส ุ ขด ้ ว ย ก ั น ท ั ้ ง น ั ้ น แต ่ ท ี ม ั น ไม ่ ม ี ค ว า ม ส ุ ข 
66 ๑ 


น ั น ก ็ เพ ร า ะ ต ั ว ขอ ง เร า น ั น เอ ง ท ี ่ ว ิ ง เข ้ า ไป ห า ท ุ ก ข์ ไม ่ ใช ่ ค น อ ื น ท ี ไห น “ต ั ว 
๕ 9 ซ์ 4@ ๕ ม 
ท ุ ก ข์ ” น ี ่ จ ึ ง เป ็ น ม า ร ร ้ า ย ขอ ง ต น เอ ง 


ง ๑ 7 ง ข ” ๑ 7 เห 
ท ี ่ ม า ขอ ง ต ั ว ท ุ ก ข์ น ี ส ่ ว น ให ญ่ จ ะ ม า จ า ก ค น ใก ล ้ ๆ ต ั ว ขอ ง เร า น ั ้ น เอ ง 
ซึ ่ ง ได ้ แก ่ ค ร อ บ ค ร ั ว ขอ ง เร า ต ั ว ส ํ า ค ั ญ ก็ ค ื อ ส า ม ี ภร ร ย า บ ุ ต ร แล ะ 
บ ิ ด า ม า ร ด า ขอ ง ท ั ้ ง ส อ ง ฝ่า ย ร ว ม ท ั ้ ง ญา ต ิ พ ี ่ น ้ อ ง พ ว ก ห น ึ ่ ง แล ะ อ ี ก พ ว ก 


ห น ึ ่ ง ก ็ ได ้ แก ่ ผู ้ ท ี ่ อ ย ู ่ ใน ว ง ก า ร ง า น ซึ ่ ง ได ้ แก ่ ผู ้ บ ั ง ค ั บ บ ั ญ ช า ผู ้ ใต ้ บ ั ง ค ั บ 


ฆ ข ฆ 
4 ๑ ๐ 4 


บ ั ญ ช า ผู ้ ร ่ ว ม ง า น ห ร ื อ ห ุ ้ น ส ่ ว น ก ิ จ ก า ร น อ ก จ า ก น ั ้ น “ต ั ว ท ุ ก ข์ ” น ย ง ขน 


อ ย ู ่ ก ั บ ม า ร ร ้ า ย อ ี ก 4 ต ั ว ใน ต ั ว ขอ ง เร า เอ ง ด ้ ว ย อ ั น ได ้ แก ่ ก ิ เล ส ต ั ณ ห า ท ั ้ ง 


ม ๑ 


ล า ก ก มุ 
4 ค ื อ ร ั ก โล ภ โก ร ธ แล ะ ห ล ง ท ี ่ ต ั ว เร า ย ึ ด ม ั น ถ่ อ ม ั น น ั น เอ ง ส ิ ง เห ล ้ า น ี 
ส จ ก 6 ศศ อ ย 1 ม 7 ฆา ร อ ต ๒ 3 
แห ล ะ ท ี เป ็ น ต ั ว ส ร ้ า ง ป ั ญ ห า ค ่ อ น ํ า “ท ุ ก ข์ ” ม า ให ้ แก ่ เร า ท ั ้ ง ส ิ น 
เม ื ่ อ ร ู ้ อ ย ่ า ง น ี ้ แล ้ ว เร า ก ็ จ ะ ต ้ อ ง ส ร ้ า ง ไม ต ร ี จ ิ ต ส ร ้ า ง ค ว า ม อ บ อ ุ ่ น 
แล ะ ค ว า ม ร ั ก อ ย ่ า ง ชน ิ ด ท ี ่ ม ี ขอ บ เข ต ใน ร ะ ะ ห ว ่ า ง ค ร อ บ ค ร ั ว ห น ่ ว ย ง า น 
แล ะ ร ว ม ท ั ้ ง ผู ้ ร ่ ว ม ก ิ จ ก า ร เพ ื ่ อ เป ็ น เก ร า ะ ป ้ อ ง ก ั น ม ิ ให ้ เก ิ ด ป ั ญ ห า ' "ค ว า ม 
ท ุ ก ข์ ” ขืน ก ั บ ต ั ว ขอ ง เร า ห ร ื อ ถ้า แม ้ น ว ่ า จ ะ ห ล ี ก ห น ี ไม ่ พ ั น ก ็ ค ว ร จ ะ ให ้ ร ั บ 
ก ก 
ท ุ ก ข์ ไว ้ ให ้ น ้ อ ย ท ี ส ุ ด 
ว ิ ธี พ ึ ง ป ฏิ บ ั ต ิ ต ่ อ ก ั น แล ะ ก ั น น ี ได ้ บ ร ร ย า ย ไว ้ อ ย ่ า ง ล ะ เอ ี ย ด ชั ด แจ ้ ง 
ใน พ ร ะ ไต ร ป ิ ฎ ก ท ั ้ ง ส ิ น 
พ ุ ท ธ ศ า ส น า ท ่ า น จ ึ ง ส อ น อ ย ่ า ง เป ็ น ร ะ บ บ แล ะ เป ็ น ขึ ้ น ต อ น ค ื อ ส อ น 
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ให ้ ร ู ้ จ ั ก ค ิ ด ให ้ ร ู ้ จ ั ก ว ิ เค ร า ะ ห ์ ป ั ญ ห า ห า ส า เห ต ุ แล ้ ว ให ้ แก ้ ท ี ่ เห ต ุ น ั น 
ค ื อ แก ่ น ค ํ า ส อ น ท า ง พ ุ ท ธ ศ า ส น า ใน เร ื อ ง ขอ ง “อ ร ิ ย ส ั จ 4” ซึ ง ก ล ่ า ว 
ไว ้ ใน ข้ อ 6.6 แล ้ ว ก ล ่ า ว โด ย ย ่ อ อ ี ก ค ร ั ้ ง ห น ึ ่ ง ก ็ พ อ ล ะ ส ร ุ ป ได ้ ว ่ า 


1. ให ้ เร า ค ิ ด เส ี ย ว ่ า ท ุ ก อ ย ่ า ง ใน โล ก ไม ่ ม ี อ ะ ไร เท ี ่ ย ง แท ้ ย ่ อ ม ม ี เก ิ ด ม ี 

ด ั บ อ ย ู ่ ต ล อ ด ไป ห ร ื อ ก ล ่ า ว ว ่ า เม ื ่ อ ม ี ค ว า ม ส ุ ข ค ว า ม ส ุ ข ก ็ ต ้ อ ง ห ม ด ไป 

ห ร ื อ เม ื ่ อ เก ิ ด ท ุ ก ข์ ท ุ ก ข์ น ั ้ น ก ็ ต ้ อ ง ห ม ด ไป เช ่ น ก ั น ไม ่ ม ี อ ะ ไร จ ี ร ั ง ย ั ง ย ื น 

ต ล อ ด ไป ฉะ น ั ้ น เม ื ่ อ ส ุ ข ก ็ อ ย ่ า ห ล ง ร ะ เร ิ ง ห ร ื อ เม ื ่ อ ม ี ท ุ ก ข์ ก ็ ต ้ อ ง ค ิ ด ว ่ า ไม ่ 

ช้ า ก ็ จ ะ ห า ย ไป อ ย ่ า ม า เอ า เป ็ น อ า ร ม ณ์ จ น เส ี ย ส ุ ข ภ า พ ก า ย แล ะ จ ิ ต เป ็ น อ ั น ขา ด 
ล) 4 


1 ๕ ๑ 1 66 ๑ เล เ -. ๕ 
2. อ ย ่ า ย ื ด ม ั น ว ่ า “ต ั ว ก ู ขอ ง ก ู อ ั น ท ี จ ร ิ ง แล ้ ว ไม ่ ม ี อ ะ ไร เป ็ น ขอ ง 


เร า ท ุ ก อ ย ่ า ง ล ้ ว น แต ่ ส ม ม ุ ต ิ ขึ ้ น ท ั ง น ั ้ น จ ง ฝึก ห ั ด “ป ล ่ อ ย ว า ง ” เส ี ย 


บ ้ า ง อ ย ่ า เอ า ม า เป ็ น อ า ร ม ณ์ เส ี ย ท ุ ก เร ื อ ง ไป 

3. ให ้ ใช ้ ห ล ั ก ม ั ช ณ ิ ม ป ฏิ ป ท า ห ร ื อ เด ิ น ส า ย ก ล า ง ใช ้ ห ล ั ก พ อ ด ี ๆ 
ไม ่ ม า ก ไม ่ น ้ อ ย ใน ท ุ ก เร ื ่ อ ง 

4. ให ้ ป ร ะ พ ฤต ิ ธร ร ม ร ั ก ษา ศี ล ม ี ใจ เป ็ น ท า น ป ฏิ บ ั ต ิ ส ม า ธิ 
แล ะ อ บ ร ม บ ปัญญา ให ้ ม ี ส ต ิ (ร ะ ล ึ ก ได ้ ) แล ะ ส ั ม ป ชั ญ ญ ะ (ร ู ้ ต ั ว ) อ ย ู ่ ท ุ ก ขณะ 

ก ล ่ า ว โด ย ย ่ อ ท ี ่ ส ุ ด ก ็ ค ื อ “ให ้ ร ู ้ จ ั ก ถื อ ส ั น โด ษ ใน ด ้ า น ต ่ า ง ๆ ไม ่ ว ่ า จ ะ 
เป ็ น เร ื ่ อ ง ล า ภ ย ศ ท ร ั พ ย ์ ส ิ น เง ิ น ท อ ง ล ง เส ี ย บ ้ า ง 

ส ํ า ห ร ั บ ท ฤ ษ ฎี ต ะ ว ั น ต ก ได ้ ให ้ ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ ข อ ง จ ิ ต เห ม ื อ น ก ั น แล ะ 
ได ้ บ อ ก ว ิ ธี แก ้ ไว ้ ด ั ง น ี ้ ค ื อ 

1. ให ้ ห า ค น ส น ิ ท ชน ิ ด ท ี ่ เร า ส า ม า ร ถ จ ะ ร ะ บ า ย อ า ร ม ณ์ ท ี ่ เร า ก ล ั ด 
ก ล ุ ้ ม ใจ ม ี ท ุ ก ข์ อ อ ก ไป เส ี ย อ ย ่ า เก ็ บ เอ า ไว ้ เป ็ น อ ั น ขา ด จ ะ อ ั ด ใจ ต า ย 


ๆ ๆ 
๑ 1 


2. ให ้ ท ํ า ต ั ว ง ่ า ย ๆ (ต ร ง ก ั บ ก า ร เด ิ น ส า ย ก ล า ง ต า ม แน ว ท า ง ขอ ง พ ุ ท ธ์ - 


ส ส 4 ๑ 


ศา ส น า ห ร ื อ ถื อ ส ั น โด ษ น ั น เอ ง ) 


3. ให ้ เล ื อ ก ค บ เพ ื ่ อ น ด ี ๆ จ ะ ได ้ ป ร ึ ก ษา ห า ร ื อ ห ร ื อ ป ล อ บ ใจ ฯลฯ 
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| 
= 


ฉ ๑ ๑ 2 ซ ด ๓ ๕ < ซ ๕ .! ส 
4. ให ้ อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย (เพ ื ่ อ ให ้ ล ื ม ๆ ค ว า ม ท ุ ก ข์ ท ี ่ ม ี อ ย ู ่ เส ี ย เม ื อ ร ่ า ง ก า ย 
แข ็ ง แร ง จ ิ ต ก ็ จ ะ แก ร ่ ง ไป ด ้ ว ย ) 

5. ไม ่ ให ้ ค ิ ด ถอย ไม ่ ให ้ ค ิ ด ห น ี แต ่ ให ้ ต ั ง ใจ แน ่ ว แน ่ เพ ื ่ อ ต ่ อ ส ุ ้ ก ั บ 
ป ั ญ ห า เพ ื ่ อ ให ้ ป ั ญ ห า ม ั น พ ่ า ย แพ ้ ไป เพ ร า ะ เร า ส า ม า ร ถ เ อ า ชน ะ ม ั น ได ้ 
ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น ได ้ ท ร า บ ว ิ ธี ค ล า ย ท ุ ก ข์ ท ั ้ ง ต า ม แน ว ท า ง พ ุ ท ธ ศ า ส น า แล ะ 

ว ิ ธี ขอ ง ต ะ ว ั น ต ก แล ้ ว ผู ้ เข ี ย น ก ็ ใคร ่ จ ะ ขอ แน ะ น ํ า ให ้ ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น ท ี ม ี ป ั ญ ห า 

ส ่ < 4 ! ฆ | 9 ๕ ๑ % 9 ๑” ๑ ซ่ ส ฆ =- 

ใน เร ื อ ง ท ุ ก ข์ น ี ่ ว ่ า ขอ ให ้ ท ่ า น ใช ้ ว ิ ธี ขอ ง ต ะ ว ั น ต ก ได ้ ท ั น ท ี แล ะ เพ ื ่ อ ให ้ เก ิ ด 

ฯ ! ๕ |! ฉะ” ส ๑ ส 
ผล ท ี ่ ถา ว ร ต ่ อ ไป ก ็ น ่ า จ ะ ใช ้ แน ว ท า ง ขอ ง พ ุ ท ธ ศ า ส น า เพ ื ่ อ ต ั ด ต ้ น เห ต ุ เส ี ย 
๕ | ม ๕ | 1 ๑ / | ๐ ข 
ให ้ ส ิ น ซา ก ท ่ า น ก ็ จ ะ ได ้ ชื ่ อ ว ่ า ท ่ า น ส า ม า ร อ ย ก ต ั ว อ ย ู ่ เห น ื อ ท ุ ก ข์ ค ื อ ท ํ า ให ้ 


๑ 7 < 


ขุ ฟุ ” ง 0, 4 ๑ จ %/ 
ต ั ว ท ุ ก ข์ ไม ่ ส า ม า ร ถ พ ่ ง เข ้ า จ ั บ ถึ ง ได ้ น ั น เอ ง 


จ 


บ ท ท ี ่ 7 
เร ื อ ง ขอ ง ค ว า ม ส ุ ข 


. ต ่ อ ไป น ี ้ ผู ้ เข ี ย น จ ะ ขอ ก ล ่ า ว ถึ ง “ค ว า ม ส ุ ข ” ติ พ ิ จา เท พาร์ ด เ ไน ์ 
โต ป ระ แต ล ค อ า ม พ ชา ฉั พ กา ะ ใน ด้ ต น ธุ รั นท ี ร ร ย ปิ จิ ก ก ี ถ่ อ ท ี ่ ส ะ ม ค ั ง ค ฉา ม ต ิ ข 
ใน ด ้ า น น า ม ธร ร ม 

ค ว า ม ส ุ ข ใน ด ้ า น ร ู ป ธร ร ม น ั ้ น ใช ้ ว ั ด ก ั น ด ้ ว ย ว ั ต ถุ เพ ร า ะ ม อ ง เห ็ น 
ด ้ ว ย ต า จ ั บ ต ้ อ ง ได ้ ด ้ ว ย ม ื อ เช ่ น ท ร ั พ ย ์ ส ิ น เง ิ น ท อ ง ย ศศ ั ก ด ิ ์ เค ร ื ่ อ ง 
ป ร ะ ด ั บ บ ร ิ ว า ร เค ร ื ่ อ ง ใช ้ ส อ ย บ ้ า น เร ื อ น แล ้ ว ก ็ ย ื ด ห ล ง ต ิ ด อ ย ู ่ ก ั บ 
ส ิ ง เห ล ่ า น ั ้ น จ น เก ิ ด ก ิ เล ส ต ั น ห า ค ว า ม อ ย า ก ได ้ เก ิ ด ค ว า ม โล ภ ค ว า ม ห ล ง 
ค ว า ม ไม ่ ร ู ้ จ ั ก พ อ เพ ร า ะ ม ั ก จ ะ น ํ า ส ิ ง ท ี ่ ต น ม ี อ ย ู ่ ไป เป ร ี ย บ ก ั บ ผู ้ อ ื ่ น ท ี ่ ม ี ม า ก 
ก ว ่ า แล ะ ใน ท ี ่ ส ุ ด ก ็ จ ะ เก ิ ด “ค ว า ม ไม ่ พ อ ” ห ร ื อ “ค ว า ม ไม ่ พ อ ด ี ” ร ั ง แต ่ 
จ ะ เก ิ ด ค ว า ม โล ภ ไ ม ่ ร ู ้ จ บ ห น ั ก เข ้ า ๆ ก ็ ต ้ อ ง ค อ ร ั ป ชั ่ น ต ล อ ด จ น ต ้ อ ง ไป 
ค ด โก ง เข า เพ ร า ะ ค ว า ม โล ภ แล ะ ส ุ ด ท ้ า ย เก ิ ด ค ด ี ฟ้อง ร ้ อ ง ขึ ้ น โร ง ขึ ้ น ศา ล 


๑ + ๕ ซ | 


เป ็ น ป ร ะ จ ํ า ด ั ง ท ี ่ เห ็ น ๆ ก ั น อ ย ู ่ 


บ 
1 1 


ะ น ั ้ น สิ ง ท ี ่ เข ้ า ใจ ผิ ด ค ิ ด ว ่ า น ั ้ น ค ื อ ค ว า ม ส ุ ข แท ้ จ ร ิ ง แล ้ ว น ั น แห ล ะ 
คื อ ค ว า ม ส ท ี ่ เก ิ ด ขึ ้ น ใน ใจ เพ ี ย ง ชั ว ขณะ ห น ึ ่ ง ขอ ง เร า โด ย แท ้ ม ิ ใช ่ ค ว า ม ส ุ ข 
ท ี ่ แท ้ จ ร ิ ง เล ย แท ้ จ ร ิ ง แล ้ ว น ั ้ น ม ั น ค ื อ ส ่ ว น ป ร ะ ก อ บ บ า ง ป ร ะ ก า ร ใน ท า ง 


ผ่ า น ขอ ง ชี ว ิ ต ห ร ื อ ใน ก า ร ใช ้ ชี ว ิ ต เท ่ า น ั ้ น เอ ง โป ร ด จ ํ า ไว ้ ว ่ า ค ว า ม ส ุ ข ใ น 


ด ้ า น ร ู ป ธร ร ม น ี ้ ย ิ ่ ง ส ุ ขม า ก เท ่ า ใด ก ็ ท ุ ก ข์ ม า ก ขึ ้ น เท ่ า น ั ้ น แล ะ โป ร ด จ ํ า ไว ้ ว ่ า 


เร เซ 
๑ + 


ท ั ้ ง ส ุ ข แล ะ ท ุ ก ข์ น ั ้ น ไม ่ จ ี ร ั ง ย ั ง ย ื น เช ่ น เด ี ย ว ก ั บ ชี ว ิ ต ซึ ่ ง ม ี เก ิ ด เส ื ่ อ ม แล ะ 


ด ั บ ฉะ น ั ้ น จ ึ ง ค ว ร ท ํ า ใจ เป ็ น ก ล า ง ค ื อ ว า ง ใจ ไว ้ ให ้ พ อ ด ี ๆ ก ั บ ส ุ ข ห ร ื อ 
ท ุ ก ข์ น ิ ั ้ น 
ค ว า ม ส บ ข ท ี ่ ผู ้ เข ี ย น จ ะ พ ู ด ถึ ง ใน ท ี ่ น ี ้ แล ะ จ ะ น ํ า ท ่ า น ให ้ พ ิ จ า ร ณา ต า ม 


ไป น ี ้ จ ะ ขอ พ ู ด เฉ พ า ะ “ค ว า ม ส ุ ข ใ จ ” ห ร ื อ ส ุ ข ใ น ด ้ า น น า ม ธร ร ม 
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ค ว า ม ส ุ ข ที ่ แท ้ จ ร ิ ง แบ ่ ง อ อ ก ได ้ เป ็ น 2 ร ะ ด ั บ 


. ฆ 


7.1 ค ว า ม ส ุ ข ใ น ท า ง โล ก (ส ุ ข ร ะ ด ั บ ชา ว บ ้ า น ) ได ้ แก ่ ผู ้ 
ที ่ อ ย ู ่ ใน ส ั ม ม า อ า ชี พ แล ะ ป ร ะ พ ฤต ิ ป ฏิ บ ั ต ิ ธร ร ม พ ื ้ น ฐา น ร ะ ด ั บ ท ั ว ๆ ไป 
ค ื อ ม ี ค ุ ณ ธ ร ร ม ม ี ศี ล ม ี ส ั จ จ ะ ห ร ื อ เร ี ย ก ว ่ า ป ฏิ บ ั ต ิ ต น ใน แน ว ขอ ง “โล ก ี ย - 
ธร ร ม ” ก ็ จ ะ ป ร ะ ส บ ผล ค ื อ “โล ก ี ย ส ุ ข ” 

7.2 ค ว า ม ส ุ ข ใ น ท า ง ธร ร ม (ส ุ ข ร ะ ด ั บ ม ร ร ค ผล - น ิ พ พ า น ) : 
ได ้ แก ่ ผู ้ ป ร ะ พ ฤต ิ ป ฏิ บ ั ต ิ ธร ร ม ใน ร ะ ด ั บ ท ี ่ แก ่ ก ล ้ า เห ็ น ส ั จ ธร ร ม อ ย ่ า ง แท ้ 
จ ร ิ ง บ ุ ค ค ล ผู ้ เข ้ า ถึ ง “โล ก ุ ต ร ธร ร ม ” แล ้ ว ก ็ จ ะ ป ร ะ ส บ ผล ค ื อ “โล ก ุ ต ร ส ุ ข ” 
ซึ ่ ง เป ็ น เป ้ า ห ม า ย ส ุ ง ส ุ ด ขอ ง ค ว า ม ส ุ ข ท า ง พ ุ ท ธ ศ า ส น า 

ส ํ า ห ร ั บ ม น ุ ษ ย ์ ธร ร ม ด า ๆ อ ย ่ า ง เร า ท ่ า น น ี ้ ขอ เพ ี ย ง ให ้ เก ิ ด ส ุ ข ใน ท า ง 
โล ก (โล ก ี ย ส ุ ข ) ก ็ เห ็ น จ ะ เห ล ื อ พ อ แล ้ ว 


ง 
7.1 โล ก ิ ย ส ุ ข 

21“ ส ม เด ็ จ พ ร ะ ส ั ม ม า ส ั ม พ ุ ท ธ เ จ ้ า ส อ น ว ่ า “น ต ถิ ส น ต ิ ป ร ส ุ ข ” 
1 ม ง ฆ 2* ฆ 7 

แป ล ว ่ า “ส ุ ขอ ิ ่ น ใด ย ิ ง ก ว ่ า ค ว า ม ส ง บ เป ็ น ไม ่ ม ี ” ส ม เด ็ จ พ ร ะ ส ั ม ม า ส ั ม พ ุ ท ธ - 

ข ” 1 69 ม ม ง ๕ ' ' ม 

เจ ้ า ท ่ า น ส ั ง ส อ น ให ้ ร ู ้ จ ั ก แย ก ก า ย แล ะ ใจ อ อ ก เป ็ น ค น ล ะ ส ่ ว น ท ่ า น ส อ น ให ้ 

ข ” ง ง ม 9 ง , = ฆ 

ส ง บ ก า ย แล ะ ว า จ า ด ้ ว ย ศี ล ซึ ่ ง ห ม า ย ถึ ง ให ้ ขั ด เก ล า ก ิ เล ส อ ย ่ า ง ห ย า บ ใน 

๑ 7 ๕ ” ๑ จ 7 ๕ ม พุ 

ต ั ว เอ ง เป ็ น เห ต ุ ให ้ เก ิ ด ส ั น ต ิ ส ุ ข ท า ง ก า ย ว า จ า เป ็ น ป ร ะ ก า ร ต ั น ท ่ า น 
ม 4 ๑ 7 ข ๑ จ ฆ % ฆ จ จ 7 =% 

ส อ น ให ้ ฝึก ห ั ด ให ้ เก ิ ด ส ั น ต ิ ส ุ ข ท า ง ใจ ด ้ ว ย ส ม า ธิ ภา ว น า ห ั ด ใจ ไม ่ ให ้ ค ิ ด ถึ ง 

ม @ ๑ 7 ๑ 7 ขบ จ 7 

เร ื อ ง ค ว า ม ก ํ า ห น ั ด อ ั น ได ้ แก ่ ค ว า ม ร ั ก ค ว า ม โล ภ ค ว า ม โก ร ธ ค ว า ม ห ล ง 

ค ว า ม ก ล ั ว แล ะ ค ว า ม ฟั ้ ง ซ่ า น แล ะ ขั น ต ่ อ ไป ท ่ า น ส อ น ให ้ ฝัก ห ั ด ให ้ เก ิ ด 

๑ 7 % ร ฆ จ ๑ % จ จ ง จ ข ๑ = ๑ ข ข ฆ จ จ 

ส ั น ต ิ ส ุ ข ท า ง ท ิ ฐิ ฝึก ให ้ ค ิ ด ให ้ เห ็ น ด ้ ว ย ป ั ญ ญ า พ ิ จ า ร ณา ให ้ เห ็ น ส ร ร พ ส ิ ง 

2 ย 1 ญู ฆ = ง / ง "4 ม ร ๑ 7 

ท ั ้ ง ห ล า ย ไม ่ แน ่ น อ น เป ็ น อ น ิ จ จ ั ง ไม ่ เท ี ย ง ต ้ อ ง เส ื ่ อ ม ส ิ น แล ะ แต ก ด ั บ ไป เร ี ย ก ว ่ า 

เป ็ น ท ุ ก ข์ ” 
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เม ื ่ อ เร า ร ู ้ ค ว า ม จ ร ิ ง เช ่ น น ี ้ แล ้ ว ก ็ จ ะ ท ํ า ให ้ จ ิ ต ใจ ขอ ง เร า เข ้ ม แข ็ ง ม ั ่ น ค ง 
เด ็ ด เด ี ่ ย ว ไม ่ ห ว ั น ไห ว ไป ต า ม เห ต ุ ก า ร ณ์ เห ล ่ า น ี ้ น เป ็ น เห ต ุ ให ้ ใจ ต ั ้ ง อ ย ู ่ 
ใน ส ั น ต ิ ส ุ ข เป ็ น อ ิ ส ร ะ (/ ฝ 050! น 16| ง 0 อ 6 ล ๐ 6 ล ท ส ก โธ ธ ส ฝ ่ อ ท า ) เก ิ ด 
อ ํ า น า จ ท า ง จ ิ ต ท ี ่ จ ะ ได ้ ท ํ า ก ิ จ ก ร ณี ห น ้ า ท ี ่ ขอ ง ต น ให ้ ส ํ า เร ็ จ ส ม ป ร ะ ส ง ค ์ 
แล ะ น ั ้ น แห ล ะ ค ว า ม ส ุ ข ก ็ จ ะ เก ิ ด ขึ ้ น แก ่ ต น เอ ง ส ิ ง น ี ้ แห ล ะ เร ี ย ก ว ่ า เป ็ น 
ส ุ ข ท ี ่ แท ้ จ ร ิ ง ใน ท ร ร ศ น ะ ขอ ง ผู ้ เข ี ย น ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น จ ะ เห ็ น ด ้ ว ย ห ร ื อ ไม ่ ? 

ท ่ า น อ า จ า ร ย ์ ชา ส ุ ภั ท โท แห ่ ง ว ั ด ห น อ ง ป ่ า พ ง อ ุ บ ล ร า ช ธ า น ี ** ท ่ า น 
ก ล ่ า ว ไว ้ ส ั ้ น ๆ ด ั ง น ี ้ “ค ว า ม ส ุ ข ต า ม ห ล ั ก ธร ร ม ะ ขอ ง พ ร ะ พ ุ ท ธ ศ า ส น า ค ื อ 
ส ะ อ า ด ก า ย ส ะ อ า ด ว า จ า ด ้ ว ย ก า ร ร ั ก ษา ศี ล ส ะ อ า ด ใจ ด ้ ว ย ก า ร ฝึก ท ํ า 


ส < 


๑ จ 4 จ ๑ ง พ ุ ๑ 7 ๕ ๑ ๑ จ เว 
ส ม า ธิ ช ว ิ ต ก ็ จ ะ ม แต ่ ค ว า ม ส ุ ข ส ง บ อ ั น เป ็ น ส ม บ ั ต ิ ท ิ ป ร า ศ จ า ก โท ษ 


พ ุ ท ธ ภ า ษิ ต อ ี ก บ ท ห น ึ ่ ง ขอ ง พ ร ะ พ ุ ท ธ เ จ ้ า ค ื อ “อ โร ค ย า ป ร ม า ล า ภา ” 

ซึ ่ ง แป ล ว ่ า “ค ว า ม ไม ่ ม ี โร ค เป ็ น ล า ภ อ ั น ป ร ะ เส ร ิ ฐ ” ค ว า ม ไม ่ ม ี โร ค น ี จ ะ ถื อ 
เป ็ น ค ว า ม ส ุ ข ห ร ื อ ไม ่ แน ่ น อ น ก ็ ต ้ อ ง ถื อ ว ่ า เป ็ น ค ว า ม ส ุ ขอ ั น ป ร ะ เส ร ิ ฐ 
เส ๕ ๕ ว ใ เ - ย ๑ 4 = 6 

ค ว า ม ไม ่ ม ี โร ค ก ็ ค ื อ ค ว า ม ส บ า ย น ั น เอ ง ใช ่ ห ร ื อ ไม ่ ? เพ ร า ะ ส ม ม ุ ต ิ ว ่ า ม น ุ ษ ย ์ 
๕ - ร ๐ ๐ 2 - ง | ฉ 
น ั ้ น ม ี ส ิ ง ร อ บ ด ้ า น ร อ บ ก า ย อ ํ า น ว ย ค ว า ม ส ุ ข ส ํ า ร า ญ ป ร ะ ก า ร ได ก ็ ด ี แต ่ ถ้า 
ม น ุ ษ ย ์ ผู ้ น ั ้ น ขี โร ค ม ี โร ค ร ้ า ย ป ร ะ จ ํ า ต ั ว เจ ็ บ ไข ้ ได ้ ป ่ ว ย เป ็ น ป ร ะ จ ํ า ส า ม ว ั น 


' 
ด ี ส ี ว ั น ไข ้ อ ย ่ า ง น ี ้ จ ะ เร ี ย ก ว ่ า ม ี ค ว า ม ส ุ ข ห ร ื อ ไม ่ แม ้ ว ่ า เข า ผู ้ น ั ้ น ม ี ส ิ ง อ ํ า น ว ย 
ค ว า ม ส ุ ขอ ย ่ า ง พ ร ้ อ ม ม ู ล ห ม ด ท ุ ก อ ย ่ า ง ท ุ ก ป ร ะ ก า ร ก ็ ต า ม 


ก ล ่ า ว โด ย ส ร ุ ป แล ้ ว ค ว า ม ส ุ ขน ่ า จ ะ เก ิ ด ขึ น แก ่ ม น ุ ษ ย ์ ได ้ 2 ป ร ะ ก า ร ค ื อ 


1 บ. ค ว า ม ไม ่ ม ี โร ค ซึ ่ ง ห ม า ย ถึ ง ค ว า ม ม ี ส ุ ข ภา พ อ น า ม ั ย แข ็ ง แร ง ก ็ 
ด ้ ว ย ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย อ ย ่ า ง ส ม ํ า เส ม อ ซึ ่ ง เป ็ น ก า ร ให ้ ผล ท า ง ก า ย ภา พ 
2 ก า ร ม ี จ ิ ต ส ง บ ซึ ่ ง ห ม า ย ถึ ง ก า ร ฝึก ท ํ า ส ม า ธิ จ ิ ต เป ็ น ป ร ะ จ ํ า จ ะ 
เป ็ น บ ่ อ เก ิ ด แห ่ ง ก ํ า ล ั ง ป ั ญ ญ า ท ํ า ให ้ จ ิ ต ม ี พ ล ั ง ส า ม า ร ถ ท ํ า ก ิ จ ก ร ร ม ต ่ า ง ๆ 
ให ้ ส ํ า เร ็ จ ล ุ ล ่ ว ง ไป ด ้ ว ย ด ี แล ะ ม ี “ชา ต ุ ร ู ้ ” เก ิ ด ขึ ้ น ใน ใจ แล ะ ไม ่ ป ร ะ ม า ท 
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ท ั ้ ง ส อ ง ป ร ะ ก า ร ด ั ง ก ล ่ า ว ข้ า ง ต ้ น ค ื อ ก า ร ม ี ร ่ า ง ก า ย แข ็ ง แร ง แล ะ ม ี 


1 
2 64 


จ ิ ต ส ง บ จ ะ ช่ ว ย ท ํ า ให ้ ก ิ เล ส ต ั ณ ห า อ ั น ได ้ แก ่ ต ร ะ ก ู ล แห ่ ง ค ว า ม ชั ว ท ั ง ส ี 
ค ื อ ร ั ก โล ภ โก ร ธ แล ะ ห ล ง ก ็ จ ะ ล ด น ้ อ ย ถอย ล ง ไป แล ะ ก ็ ส า ม า ร ถ 
ป ร ะ ก อ บ ส ั ม ม า อ า ชี พ ส ร ้ า ง ต ั ว แล ะ ค ร อ บ ค ร ั ว ให ้ เก ิ ด ค ว า ม ส ํ า เร ็ จ ร า บ ร ี น 
ม ั น ค ง แล ะ เจ ร ิ ญ ก ้ า ว ห น ้ า ต า ม ล ํ า ด ั บ อ ย ่ า ง น ี น ั บ ว ่ า เป ็ น ค ว า ม ส ุ ขอ ั น ส ุ ด 
ย อ ด แล ้ ว ใช ่ ห ร ื อ ไม ่ ? ย ั ง ไม ่ พ อ อ ี ก ห ร ื อ ? 
”4 ' ๑ ” ข ง, ๕ 7 ๕ 1 7 ขุ 
ผู ้ เข ี ย น ใคร จ ะ อ ธิ บ า ย ขยาย ค ว า ม ให ้ ชั ด เจ น ส ั ก เล ็ ก น ้ อ ย ว ่ า ก า ร อ อ ก 
๐ 9929” จ ข ” จ ๑ ๑ จ 4 ๑ ๑ 
ก ํ า ล ั ง ก า ย ท ี จ ะ ม ี ผล ให ้ เก ิ ด ค ว า ม แข ็ ง แร ง ส ุ ข ภ า พ อ น า ม ั ย ด ี แล ะ ก า ร ฝึก ส ม า ธิ จ ิ ต 
ม โญ 1 เซ 5 น 7 จ 97 ' ” จ ๑ ๑ จ ๕ อ 9 6 4 
เพ ่ อ ให ้ จ ิ ต ม ี พ ล ั ง น ั น ท ่ า น จ ะ ต ้ อ ง ป ฏิ บ ั ต ิ จ น เก ิ ด เป ็ น ค ว า ม จ ํ า เป ็ น ขา ด เส ี ย 
จ ท ” 4 4 ม ๓ จ ํ ง่ | 4 ะ เ 6 
ม ิ ได ้ จ ึ ง จ ะ บ ร ร ล ุ ผล เป ร ี ย บ เส ม อ น น ั ก ก ิ ฬา ท ิ เล ่ น ก ี ฬา น ั น ๆ เป ็ น ป ร ะ จ ํ า 
๑ 7 ๑ 7 ท ท ” " ข 4 ฐ 4 ง ฯ ๑ จ 0 ๐ ขุ ๑ 7 
ท ุ ก ว ั น ห า ก ว ั น ใด ไม ่ ได ้ เล ้ น จ ะ ร ู ้ ส ึ ก ว ่ า ขา ด ก ิ จ ว ั ต ร ป ร ะ จ ํ า บ า ง อ ย ่ า ง ไป ฉั น ใด 
ฒ ๑: จ ป ๑ = ๕ 5 ๑ =3 90 ๐» ๑ 7 "ท ” (= ๑ ๕ ร จ 
ก า ร ฝึก ก า ย แล ะ จ ิ ต ให ้ ต ิ ด เป ็ น ก ิ จ ว ั ต ร ห า ก ว ั น ใด ไม ่ ได ้ ป ฏิ บ ั ต ิ ก ็ จ ะ เก ิ ด ค ว า ม 


ร ู ้ ส ึ ก อ ย ่ า ง น ี ่ จ ึ ง จ ะ เร ี ย ก ว ่ า ผู ้ น ั น ได ้ ฝึก ก า ย แล ะ จ ิ ต เป ็ น ป ร ะ จ ํ า ขา ด ไม ่ ได ้ 


ผล ท ี ่ ได ้ ร ั บ ท า ง จ ิ ต ส ง บ ย ่ อ ม จ ะ ม ี ่ ป ร ะ ะ ส ิ ท ธิ ภา พ ส ู ง ท ํ า น อ ง เด ี ย ว ก ั น ก ั บ 
ผู ้ ท ี ่ ได ้ ฝึก ท า ง ก า ย ฉั น ใด ก ็ ฉั น น ั ้ น 


ใน เร ื ่ อ ง ขอ ง โล ก ี ย ส ุ ขน ี ้ พ ุ ท ธ ศ า ส น า ได ้ ก ล ่ า ว ถึ ง เร ื ่ อ ง น ี ้ ว ่ า อ า ย ุ ขอ ง 
ม น ุ ษ ย ์ น ั ้ น เป ็ น เค ร ื ่ อ ง ร อ ง ร ั บ ค ว า ม ส ุ ข ล า ภ ย ศ ท ร ั พ ย ์ ส ิ น แล ะ เง ิ น ท อ ง 
แต ่ ถ้า อ า ย ุ ส ั ้ น ห ร ื อ พ ิ ก ล พ ิ ก า ร ม ี โร ค ภั ย ป ร ะ จ ํ า ต ั ว ค อ ย เบ ี ย ด เบ ี ย น อ ย ู ่ แล ้ ว 
ะ ม ี ป ร ะ โย ชน ์ อ ั น ใด เล ่ า 

ฉะ น ั ้ น จ ึ ง จ ํ า เป ็ น ท ี ่ ค ว ร จ ะ ต ้ อ ง ค อ ย ร ะ ว ั ง ร ั ก ษา ส ุ ข ภ า พ ก า ย แล ะ จ ิ ต 
ขอ ง ต น อ ย ู ่ เส ม อ เพ ื ่ อ ให ้ อ า ย ุ ย ื น ย า ว แล ะ ม ี จ ิ ต ท ี ่ ส ง บ ส ุ ข เพ ื ่ อ ร อ ง ร ั บ ก ั บ ล า ภ 
ย ศ แล ะ ท ร ั พ ย ์ ส ิ น น ั ้ น จึง จ ะ ถึ ง ซึ ่ ง พ ร ้ อ ม แห ่ ง ค ว า ม ส ขอ ย ่ า ง แท ้ จ ร ิ ง อ ย ่ า ง ไร 
ก ็ ด ี ขอ ให ้ ท ่ า น ร ะ ล ึ ก อ ย ู ่ เส ม อ ว ่ า ส ุ ข ห ร ื อ ท ุ ก ข์ ขอ ง ค น เร า น ั ้ น อ ย ู ่ ท ี ่ ค ว า ม 
ผ่ อ ง แผ ้ ว ห ร ื อ ค ว า ม เศ ร ้ า ห ม อ ง ขอ ง ด ว ง จ ิ ต แม ้ จ ะ ม ี ท ร ั พ ย ์ ส ม บ ั ต ิ ล า ภ ย ศ 
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ต ่ า ง ๆ ม า ก ม า ย เพ ี ย ง ใด แต ่ ถ้า ใจ เศ ร ้ า ห ม อ ง ท ุ ร น ท ุ ร า ย ไม ่ ม ี จ ุ ด พ อ แล ้ ว 


เม ั 9 
=« ๑ 
ค 


น ั ้ น ก ็ ค ื อ น ั ง อ ย ู ่ บ น ก อ ง ท ุ ก ข์ น ั น เอ ง 


7.2 โล ก ุ ต ร ส ุ ข 


สํ ซ์ =- 6 5 | 9 ๑, ส ๕ 1 ส ย =! 
เร ื อ ง ขอ ง โล ก ุ ต ร ส ุ ขน ี ่ ใน ก า ร พ ิ ม พ ์ ค ร ั ้ ง ก ่ อ น ๆ ผู ้ เข ี ย น ไม ่ ก ล ้ า เข ี ย น 
9 จ, ส 


1 แล จ แท ต ุ ผด ไว้ 6 เพ ร า ะ จ น ป ั ญ ญ า ป ั ญ ญ า ไป ไม ่ ถึ ง จ น ก ร ะ ท ั ง 


เม ื ่ อ พ ิ ม พ ์ ค ร ั ้ ง ท ี ่ 16 ผู ้ เข ี ย น ได ้ น ํ า บ ท ค ว า ม ใน ห น ั ง ส ื อ ชื ่ อ “ ห ล ั ก ส ม า ธิ 
ภา ว น า แบ บ ชา ว พ ุ ท ธ ” โด ย “ธร ร ม า น ุ ส า ร ี ' ” น ํ า ม า ล ง พ ิ ม พ ์ ไว ้ เก ื อ บ ท ั ้ ง 
ห ม ด ใน เล ่ ม น ี ้ ก ็ ได ้ ร ั บ ค ํ า แน ะ น ํ า ว ่ า ผง 
ว ิ ธี ป ฏิ บ ั ต ิ โด ย ไม ่ ต ้ อ ง ม ี ก า ร อ ธิ บ า ย ท า ง ว ิ ชา ก า ร ม า ก น ั ก ด ั ง น ั ้ น ใน ก า ร พ ิ ม พ ์ 
โบ แต ่ ค ร ั ้ ง ท ี ่ 21 เป ็ น ต ้ น ไป ผู ้ เข ี ย น จ ึ ง เป ล ี ่ ย น แน ว ท า ง เส ี ย ให ม ่ โด ย น ํ า 
ว ิ ธี ป ฏิ บ ั ต ิ ให ้ เข ้ า เป ้ า ห ม า ย เล ย 

ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ ภา ว น า ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น น ั ้ น ก ็ เพ ื ่ อ ให ้ บ ร ร ล ุ ม ร ร ค ผล 
แล ะ น ิ พ พ า น ใน แน ว ท า ง พ ุ ท ธ ศ า ส น า น ี ้ น อ ื อ ว ่ า เป ็ น ค ว า ม ส ุ ข ส ุ ด ย อ ด 
ป ร า ร ถ น า ต า ม แน ว ท า ง พ ุ ท ธ ศ า ส น า ใน ค ว า ม เห ็ น ขอ ง ผู ้ เข ี ย น น ิ ้ น เห ็ น ว ่ า 
ม น ุ ษ ย ์ ป ถุ ชน ธร ร ม ด า ท ี ่ ย ั ง ไม ่ ได ้ ส ล ะ ส ล ั ด ท ิ ้ ง ซึ ่ ง ก ิ เล ส แล ะ ต ั ณ ห า ท ุ ก อ ย ่ า ง 
น ั ้ น ไม ่ ใช ่ ขอ ง ง ่ า ย ๆ แม ้ พ ร ะ ภิ ก ษ ุ ผู ้ ท ร ง ค ุ ณ ว ุ ฒิ ใน ว ิ ชา ค ว า ม ร ู ้ ท า ง ด ้ า น 
ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น อ ย ่ า ง ด ี แล ้ ว ก ็ ต า ม ห า ก ไม ่ ได ้ ฝึก ฝน ภา ว น า อ ย ่ า ง ถู ก 
ท า ง แล ะ ม ี ค ว า ม เพ ี ย ร จ ร ิ ง ๆ แล ้ ว โอ ก า ส ท ี ่ จ ะ บ ร ร ล ุ ผล น ิ พ พ า น น ิ ้ น 
ค ง ย า ก ท ี ่ จ ะ บ ร ร ล ุ ถึ ง ได ้ แล ะ ถ้า ย ิ ่ ง เป ็ น บ ุ ค ค ล ธร ร ม ด า ก ็ ย ิ ง ย า ก ให ญ่ ย ิ ง ก ว ่ า 
พ ร ะ ภิ ก ษ ุ ผู ้ ท ร ง ศี ล 227 ข้ อ แต ่ ก ็ ห า ได ้ จ ํ า ก ั ด ส ิ ท ธิ ์ แก ่ ป ฤ ุ ชน ธร ร ม ด า ก ็ 


ห า ไม ่ | 
ก ่ อ น อ ื ่ น ขอ ได ้ ท ํ า ค ว า ม เข ้ า ใจ ว ่ า ก า ร เจ ร ิ ญ ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น น ํ น 


ม ี ว ิ ธี เจ ร ิ ญ ถ ึ ง 40 อ ย ่ า ง ท ี ่ เร ี ย ก ว ่ า “อ า ร ม ณ์ ก ร ร ม ฐา น 40 แต ่ ส ํ า ห ว ั บ 
ซ์ 2 6= ง ส ฆ ส 
พ ุ ท ธ ศ า ส น า ใน ป ร ะ เท ศ ไ ท ย น ั ้ น น ิ ย ม อ า น า ป า น ส ต ิ ก ร ร ม ฐา น ค อ ก า ร 
ๆ 
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ก ํ า ห น ด ล ม ห า ย ใจ เข ้ า แล ะ อ อ ก ม า ก ก ว ่ า ก ร ร ม ฐา น อ ื ่ น ๆ เพ ร า ะ เป ็ น ก ร ร ม ฐา น 
ท ี ่ ห า อ า ร ม ณ์ ได ้ ง ่ า ย แล ะ ส บ า ย แล ะ ส า ม า ร ถ น ํ า ไป ใช ้ ได ้ แม ้ ขึ ้ น ว ิ ป ั ส ส น า 
ก ร ร ม ฐา น 

ก า ร เจ ร ิ ญ ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น แล ะ ส ม อ ก ร ร ม ฐา น น ั ้ น น ิ ย ม ก า ร 
เด ิ น จ ง ก ร ม ค ว บ ค ู ่ ไป ด ้ ว ย เส ม อ ท ุ ก ค ร ั ้ ง ท ี ่ น ั ่ ง ส ม า ธิ (ถ้า เป ็ น ไป ได ้ ) เห ต ุ ผล 
ก ็ ค ื อ ก า ร เด ิ น จ ง ก ร ม ก ็ เป ็ น ว ิ ธี เจ ร ิ ญ ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น อ ย ่ า ง ห น ึ ่ ง ท ี ่ เอ า 


เด 
๑ ฉ 


ฐา น ต ั ้ ง ท ี ่ ก า ย (ก า ย า น ุ ป ั ส ส น า ส ต ิ ป ั ฏ ฐ า น ) ด ้ ว ย ก า ร เด ิ น (อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ) 
เม ื ่ อ เก ิ ด ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก เห น ื ่ อ ย แล ้ ว น ั ง ส ม า ธิ ต ่ อ จ ะ ะ ท ํ า ให ้ ก า ร น ั ง ส ม า ธิ ได ้ ผล ด ี 
ก ว ่ า อ ย ่ า ง ม า ก ๆ 

7.2.1 ว ิ ธี เจ ร ิ ญ อ า น า ป า น ส ต ิ ก ร ร ม ฐา น * 

เม ื ่ อ ได ้ เต ร ี ย ม ก า ย แล ะ ใจ พ ร ้ อ ม แล ้ ว ก ็ เร ิ ่ ม ต ั น ด ้ ว ย ส ว ด ม น ต ์ น โม 
3 จ บ แผ ่ เม ต ต า ต ั ้ ง ใจ แน ่ ว แน ่ ท ี ่ จ ะ ป ฏิ บ ั ต ิ พ ร ะ ก ร ร ม ฐา น แล ้ ว เร ิ ่ ม ต ้ น 


9» 
= จ 


ด ้ ว ย ก า ร น ั ง ค ื อ ให ้ น ั ง ขั ด ส ม า ธิ ต ึ ง ก า ย ให ้ ต ร ง เท ้ า ขวา ท ั บ เท ้ า ซ้ า ย ม ื อ 


1 
ส 


ขวา ท ั บ ม ื อ ซ้ า ย ห ั น ห น ้ า ไป ส ู ท ิ ศ ท ี ทํา ก า ร บ ู ชา (ห ร ื อ ท ิ ศ ท ี ่ เห ม า ะ ส ม ก ั บ 
ส ถา น ท ี ่ ) ถ้า ห ล า ย ค น ให ้ น ั ง แย ก ก ั น อ ย ่ า น ั ่ ง ให ้ ใก ล ้ ก ั น 

ต ่ อ จ า ก น ั ง เร ี ย บ ร ้ อ ย แล ้ ว ก ็ ต ั ้ ง ใจ ให ้ แน ่ ว แน ่ ก ํ า ห น ด ห ม า ย ล ม ห า ย ใจ 
ขอ ง ต น ซึ ่ ง ก ร ะ ท บ ท ี ่ ป ล า ย จ ม ู ก ก ็ ได ้ ท ี ่ ท ่ า ม ก ล า ง อ ก ก ็ ได ้ ท ี ่ เห น ื อ ส ะ ด ื อ 
เป ็ น ศู น ย ์ ก ล า ง ก ็ ได ้ แล ้ ว แต ่ จ ะ เห ม า ะ ก ั บ แต ่ ล ะ บ ุ ค ค ล โด ย ม ี ส ต ิ จ ั บ อ ย ู ่ 
ท ี ่ ล ม ห า ย ใจ เข ้ า อ อ ก ไม ่ ให ้ จ ิ ต ฟุ ้ ง ซ่ า น ไป ใน ท ี ่ อ ื ่ น ผู ก จ ิ ต แฮ ร ไว ้ ด ิ จ อ เด ิ ด ก 


| 
-= -= =. 


ค ื อ ส ต ิ ท ี ่ ห ล ั ก ค ื อ ล ม ห า ย ใจ เข ้ า อ อ ก โด ย ว ิ ธี ท ี ่ พ ร ะ ะ พ ุ ท ธ เ จ ้ า ต ร ั ส ส อ น 
ไว ้ ใน ม ห า ส ต ิ ป ั ฏ ฐ า น ส ต ร ว ่ า 
1. “เม ื อ ห า ย ใจ เข ้ า ย า ว ก ็ ร ู ้ ว ่ า เร า ห า ย ใจ เข ้ า ย า ว เม ื ่ อ ห า ย ใจ อ อ ก ย า ว 


4 จ ๓ . - เ ฯ - 2 - ฆ ๓๕ 
* ศา ว ิ ส ุ ท ธ ก ว พ ร : : ค ุ ่ ม อ ก า ร บ ํ า เพ ็ ญ ก า ร ม จ ฐา น ก ร ุ ง เท พ ม ห า บ ค ร โร ง พ ิ ม พ ์ 
ม ก ุ ก ร า ช ว ิ ท ย า ล ั ย 94 ม ิ ถุ น า ย น 9590 ห ท้า 18 
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ก ็ ร ู ้ ว ่ า เร า ห า ย ใจ อ อ ก ย า ว ” 


๕ ง บ | 


2. “เม ื อ ห า ย ใจ เข ้ า ส ั น ก ็ ร ู ้ ว ่ า เร า ห า ย ใจ เข ้ า ส ั ้ น เม ื ่ อ ห า ย ใจ อ อ ก ส ั ้ น 


บ 
1 


ก็ ร ู ้ ว ่ า เร า ห า ย ใจ อ อ ก ส ั ้ น ” 
3.“ ย ่ อ ม ส ํ า เห น ี ย ก ว ่ า เร า ร ู ้ จ ั ก ก า ย ท ั ้ ง ห ม ด (ค ื อ ก อ ง ล ม ) ห า ย ใจ เข ้ า 
ย ่ อ ม ส ํ า เห น ี ย ก ว ่ า เร า ร ู ้ จ ั ก ก า ย ท ั ้ ง ห ม ด ห า ย ใจ อ อ ก ” 
4.“ ย ่ อ ม ส ํ า เห น ี ย ก ว ่ า เร า จ ั ด ท ํ า ท ั ้ ง ก า ย ส ั ง ขา ร ให ้ ส ง บ ร ะ ง ั บ (ค ื อ ท ํ า 
ล ม ห า ย ใจ ให ้ ล ะ เอ ี ย ด ) ห า ย ใจ เข ้ า ย ่ อ ม ส ํ า เห น ี ย ก ว ่ า เร า จ ั ด ท ํ า ก า ย ส ั ง ขา ร 


ให ้ ส ง บ ร ะ ง ั บ ห า ย ใจ อ อ ก ” . 
= =% =% | 
“ห ร ื อ จ ะ บ ร ิ ก ร ร ม ค ื อ น ึ ก ก ร ร ม ฐา น บ ท ใด บ ท ห น ึ ่ ง เช ่ น พ ุ ท ธ ค ุ ณ 


เป ็ น ต ้ น ว ่ า อ ร ห ์ ห ร ื อ พ ุ ท โธ ห ร ื อ ก ร ร ม ฐา น บ ท อ ื ่ น อ ั น ถู ก ก ั บ จ ร ิ ต ขอ ง 
ต น เช ่ น ม ร ณั ส ส ต ิ ว ่ า ม ร ณ์ ๆ (ต า ย ๆ ) ก ็ ได ้ แต ่ ก า ร ฝึก ใน ป ร ะ เท ศ 
ไท ย เร า น ี ส ่ ว น ม า ก ใช ้ “พ ุ ท โธ ” ก ํ า ก ั บ ไม ่ ให ้ ใจ ฟุ ้ ง ซ่ า น โด ย ภา ว น า ป ร ะ ก อ บ 


| 
เร 


ไป ก ั บ ก า ร ก ํ า ห น ด ล ม ห า ย ใจ ค ื อ เม ื ่ อ ห า ย ใจ เข ้ า ให ้ ภา ว น า ว ่ า “พ ุ ท ” เม ื ่ อ 
ห า ย ใจ อ อ ก ให ้ ภา ว น า ว ่ า “โธ ” แ ต ่ เม ื ่ อ ก ํ า ห น ด ล ม ห า ย ใจ ด ี แล ้ ว ก า ร ภา ว น า 
ว ่ า พ ุ ท โธ ก ็ ห า ย ไป 

“จ ิ ต จ ะ ไป ก ํ า ห น ด อ ย ู ่ ใน จ ุ ด ใด จ ุ ด ห น ึ ่ ง ท ี ่ ต น ถนัด เช ่ น ป ล า ย จ ม ู ก 
เป ็ น ต ้ น แต ่ เพ ี ย ง จ ุ ด เด ี ย ว เพ ร า ะ ก า ร ภา ว น า น ิ ้ น ก ็ เพ ื ่ อ ค ว บ ค ุ ม ส ต ิ ไม ่ ให ้ 
ค ิ ด ไป ข้ า ง น อ ก เห ม ื อ น ผู ้ เร ิ ม เข ี ย น ห น ั ง ส ื อ ให ม ่ ๆ ค ร ั ้ ง แร ก ๆ ต ้ อ ง ใช ้ บ ร ร ท ั ด 
แต ่ เม ื ่ อ เข ี ย น ชํา น า ญ แ ล ้ ว แม ้ ไม ่ ม ี บ ร ร ท ั ด ก ็ เข ี ย น ได ้ ต ร ง ฉะ น ั ้ น ” 

7.2.2 ว ิ ธี เด ิ น จ ง ก ร ม ” ก 

ผู ้ เข ี ย น ขอ น ํ า เอ า ว ิ ธี ขอ ง ค ุ ณ ส ิ ร ิ ก ร ิ น ชั ย ซึ ่ ง ผู ้ เข ี ย น ก ็ เป ็ น ศิ ษ ย ์ ขอ ง 


- 


ท ่ า น ด ้ ว ย ผู ้ ห น ึ ่ ง ท ่ า น ผู ้ น ี เป ็ น ศิ ษ ย ์ ขอ ง ท ่ า น ค ุ ณ เจ ้ า พ ร ะ เท พ ส ิ ท ธิ ม ุ น ี ม า 


' 


๕ ๑ = 
เป ็ น แน ว ท า ง ด ั ง น ี ค ื อ 


* ส ิ ร ิ ก ร ิ น ชั ย น า ง : ธร ร ม ท า น ขอ ง ข้ า พ เจ ้ า เล ่ ม 1-2-8 ฉบับ พ ่ เศ ษ ส ห ร ั ฐ อ เม ร ก า 


99 ศิ ่ ง ห า ค ม 9595 (เอ ล่ ม 8 ห น้า 66) 
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“เม ื ่ อ ท ่ า น พ ร ้ อ ม ท ุ ก อ ย ่ า ง แล ้ ว ก ็ ก ํ า ห น ด ย ื น ห น อ 3 ค ร ั ้ ง ก ่ อ น ท ี ่ เร า จ ะ 
ก ํ า ห น ด ย ื น ห น อ เร า ย ื น น ึ ่ ง พ อ น ิ ่ ง ส ํ า ร ว ม จ ิ ต ให ้ ร ู ้ อ ย ู ่ ที ่ เท ้ า แล ้ ว ม ื อ น ี ้ ย ก 
ขึ ้ น ม า ท ี ล ะ ข้ า ง จ ะ ใช ้ ม ื อ ไห น ก ่ อ น ก ็ ได ้ ข้ า ง ซั า ฆ เ อ เที ได ้ ม า ร ว ม ไว ้ ท ี ่ ต ร ง 
ใต ้ ส ะ ด ื อ น ี ้ ม า ร ว ม อ ย ู ่ ใน ท ่ า ส ํ า ร ว ม ต า ม อ ง พ ื ้ น ให ้ ห ่ า ง จ า ก ป ล า ย เท ้ า ไม ่ 


๕ 


เก ิ น 3 เม ต ร ก ํ า ห น ด ร ู ้ ต า ม ก ํ า ห น ด ร ู ้ ว ่ า ย ื น ห น อ 3 ค ร ั ้ ง ช้ า ๆ ถ้า เร ็ ว ๆ 
ก ็ ไม ่ ได ้ เร ื ่ อ ง ย ื น ห น อ , ย ื น ห น อ , ย ื น ห น อ เอ า ขน า ด น ี ้ 3 ค ร ั ้ ง อ ย า ก เด ิ น -: 
ห น อ อ ี ก 3 ค ร ั ้ ง ช้ า ๆ แล ้ ว ก ็ เร ิ ่ ม ก ้ า ว ขา ขวา ก ่ อ น พ อ ขวา ย ่ า ง น ี ้ ส ั น จ ะ พ ั น 


ฉ / 
ร 


พ ื น ท ี ่ ล ะ น ิ ด ส ต ิ จ ะ ต ้ อ ง ต า ม ร ู ้ ขวา ต ิ ้ ง ส ั น น ิ ง เอ า ไว ้ น ิ ด ห น ึ ่ ง เร ี ย ก ว ่ า ส ั ม ป ชั ญ ญ ะ 
แล ้ ว ก ็ ย ่ า ง แป ล ว ่ า ก ้ า ว เท ้ า พ ร ้ อ ม ก ั บ ก ้ า ว ย ่ า ง พ อ ส ุ ด ค ํ า ว ่ า ย ่ า ง ก ็ น ิ ง ไว ้ น ิ ด 
ห น ึ ่ ง ห น อ ก ็ ถึ ง พ ื ้ น เป ็ น 3 จ ั ง ห ว ะ เร ี ย ก ว ่ า เด ิ น ร ะ ย ะ ห น ึ ่ ง ขวา ย ่ า ง ห น อ 
เส ร ็ จ แล ้ ว ก ็ ม า ซ้ า ย อ ี ก ก ็ เห ม ื อ น ก ั น ซ้ า ย ย ่ า ง ห น อ ก ็ เด ิ น เร ื ่ อ ย ไป จ น ส ุ ด ท า ง 
แต ่ ไม ่ ต ้ อ ง เด ิ น ไก ล ช่ ว ง เส า เด ี ย ว อ ย ่ า ง ม า ก ถ้า เด ิ น ไก ล จ ะ เพ ล ิ น พ อ ส ุ ด 
ท า ง เด ิ น ก ้ า ว ส ุ ด ท ้ า ย ก ็ ขวา ห ย ุ ด ห น อ ให ้ เท ้ า เส ม อ พ อ เส ร ็ จ เท ้ า เส ม อ ก ั น 
แล ้ ว ก ็ ย ื น ห น อ 3 ค ร ั ้ ง อ ย า ก ก ล ั บ ห น อ 3 ครั้ง ช้ า ๆ อ ี ก เห ม ื อ น เด ิ ม ขณะ 
ท ี ่ ห ม ุ น ก ล ั บ น ั ้ น อ ย ่ า ห ม ุ น ก ว ้ า ง ส ้ น ขวา ย ื ด พ ื ้ น พ ร ้ อ ม ก ั บ ค ํ า พ ู ด ว ่ า ก ล ั บ ห น อ 
ก ล ั บ น ี ้ เท ้ า ย ั ง อ ้ า อ ย ่ า ง น ี ้ ห ม ุ น ส ั น เฉ ย ๆ ห ล ิ ด น ด ใด ้ เจ ี ย ง ได ้ อ ส ก ธี ้ พ อ 
เร ี ย บ ล ง ไป อ ย ่ า ง น ี ้ แล ้ ว เท ้ า ซ้ า ย จ ะ ต ้ อ ง ต า ม เท ้ า ซ้ า ย น ี ้ จ ะ ต ้ อ ง ให ้ พ ั น พ ื ้ น 
ก ล ั บ น ั ้ น ย ก พ ั น เล ย ห น อ น ี ้ บ ร ร จ ง ว า ง ให ้ ส ว ย อ ย ่ า ให ้ เล ื ่ อ น ไป ข้ า ง ห น ้ า 
ข้ า ง ห ล ั ง ถ้า เร า ร ี บ ร ้ อ น จ ะ ว า ง ไม ่ ส ว ย เร า จ ะ ต ้ อ ง ม ี ส ต ิ ส ั ม ป ชั ญ ญ ะ ก ล ั บ 
ห น อ พ อ ห น อ ก ็ ว า ง ส ว ย ต ่ อ ไป ก ็ ก ล ั บ ห น อ เร ื ่ อ ย ม า จ น ก ร ะ ะ ท ั ง ต ร ง ท า ง 
เก ่ า เม ื ่ อ ต ร ง ท า ง เก ่ า แล ้ ว ก ็ ย ื น ห น อ 3 ค ร ั ้ ง ช้ า ๆ อ ย า ก เด ิ น ห น อ 3 ค ร ั ้ ง 
ช้ า ๆ น ี ่ เป ็ น ก า ร เด ิ น จ น ก ว ่ า จ ะ พ อ ก ั บ เว ล า ท ี ่ เร า ม ี ให ้ แล ้ ว แต ่ เร า จ ะ จ ั ด 
ส ร ร เว ล า ที น ี ้ ขณะ ท ี ่ เร า ก ํ า ล ั ง เด ิ น ไป เม ื ่ อ เผลอ ค ิ ด ห ย ุ ด ท ั น ท ี เล ย 1 ก ้ า ว 
ค ิ ด ห น อ 1 ค ํ า ห ร ื อ ก ล ิ น ม า ก ร ะ ท บ จ ม ู ก ห ย ุ ด 1 ก ้ า ว ก ล ิ น ห น อ 1 ค ํ า ไม ่ 
เอ า ก ล ิ น ม า ป ร ุ ง แต ่ ง เม ื ่ อ เส ี ย ง ม า ก ร ะ ท บ ห ุ ขั ด ป ั ด แร ง ๆ อ ย ่ า ง น ี ้ ย ิ น ห น อ 


105 


ไม ่ เอ า เส ี ย ง น ั ้ น ม า น ึ ก ป ร ุ ง แต ่ ง ให ้ ย ื ด ย า ว (ม ี ค ํ า ถา ม ต ้ อ ง ห ย ุ ด ก ่ อ น ใช ่ ไห ม ?) 
ถู ก แล ้ ว ต ้ อ ง ห ย ุ ด 1 ก ้ า ว ธร ร ม ชา ต ิ ขอ ง จ ิ ต ร ั บ อ า ร ม ณ์ ท ี ล ะ 1 เพ ร า ะ ฉะ น ั ้ น 
เร า ต ้ อ ง ร ั บ ท ี ล ะ อ ย ่ า ง อ ย ่ า ง น ี ้ แล ้ ว ต ่ อ ไป เร า จ ะ เห ็ น จ ร ิ ง ว ่ า (อ ๋ อ ท ี ่ ค ุ ณ แม ่ 
พ ู ด น ั ้ น จ ร ิ ง ๆ ) เพ ร า ะ เถ ี ย ง ม า ห ล า ย ค น แล ้ ว ว ่ า ร ู ้ พ ร ้ อ ม ก ั น ไม ่ พ ร ้ อ ม ห ร ื อ 
ค น ล ะ ห น ึ ่ ง ค น ล ะ ท ี ไม ่ ใช ่ พ ร ้ อ ม ก ั น ร ั บ อ า ร ม ณ์ ท ี ล ะ ห น ึ ่ ง ถ้า เร า ท ํ า ป ั จ จ ุ บ ั น 
บ ่ อ ย ๆ แล ้ ว จ ึ ง จ ะ ได ้ ถ้า เร า ท ํ า เร ็ ว ๆ อ ิ ร ิ ย า บ ล บ ั ง อ ิ ร ิ ย า บ ถ ไ ม ่ เห ็ น ค ว า ม 
จ ร ิ ง ก า ร ส ื บ ต ่ อ ขอ ง ร ู ป น า ม น ี ้ เร ็ ว ม า ก ถ้า เร า ท ํ า ช้ า ๆ เร า จ ึ ง จ ะ เห ็ น ก า ร 
ขา ด ขอ ง ส ั น ต ต ิ เม ื ่ อ ส ม ส ่ ว น แล ้ ว ว ิ ป ั ส ส น า ญา ณ จ ะ ท ํ า ล า ย ส ั น ต ต ิ ให ้ ขา ด 
อ อ ก ไป ได ้ ก า ร ส ื บ ต ่ อ จ ะ ขา ด ไป จ ึ ง ต ้ อ ง ก ํ า ห น ด อ า ร ม ณ์ ท ี ล ะ อ ย ่ า ง ห ล ั ง 
จ า ก เด ิ น จ ง ก ร ม แล ้ ว เร า จ ะ น ั ่ ง ส ม า ธิ เร า ก็ จ ะ ก ํ า ห น ด ถ้า เม ื ่ อ ย ก ็ ก ํ า ห น ด 
เม ื ่ อ ย ห น อ อ ย า ก น ั ่ ง ห น อ อ ี ก 3 ค ร ั ้ ง ท ํ า อ ิ ร ิ ย า บ ล น ั ง ล ง ให ้ ล ะ เอ ี ย ด เท ่ า ท ี ่ 
เร า จ ะ ร ู ้ จ น ก ว ่ า ก ้ น จ ะ ถึ ง พ ื ้ น จ ะ น ั ง ขั ด ส ม า ธิ (น ั ่ ง พ ั บ เพ ี ย บ ห ร ื อ น ั ง เก ้ า อ ี 
ได ้ ต า ม ค ว า ม ส บ า ย ) เส ร ็ จ แล ้ ว ขา ขวา ท ั บ ขา ซ้ า ย ม ื อ ขา ว ท ั บ ม ื อ ซ้ า ย น ั ง 
ขั ด ส ม า ธิ น ั ง พ ั บ เพ ี ย บ ก ็ เห ม ื อ น ก ั น ต า ม ธร ร ม เน ี ย ม ต า ม ร ะ เบ ี ย บ ป ร ะ เพ ณี 
ค ว า ม จ ร ิ ง ก ็ เป ็ น อ ุ ป า ท า น เร า จ ะ น ั ง ย ั ง ไง ก ็ ได ้ ส ํ า ค ั ญ ท ี ่ ใจ ก ํ า ห น ด ให ้ ท ั น 
ป ั จ จ ุ บ ั น เม ื ่ อ เร ี ย บ ร ้ อ ย แล ้ ว ก ็ ต ั ้ ง ก า ย ให ้ ต ร ง พ ร ้ อ ม ก ั บ ก ํ า ห น ด ว ่ า ต ิ ้ ง ห น อ 
เม ื ่ อ ว า ง ม ื อ เร ี ย บ ร ้ อ ย แล ้ ว ก ็ ต ั ้ ง ห น อ ย ื ด ต ั ว ให ้ ต ร ง เล ย เพ ื ่ อ ล ม ห า ย ใจ จ ะ 
ได ้ ส ะ ด ว ก ” ื ว 

“ส ํ า ห ร ั บ ส ถา น ท ี ่ ส ํ า ห ร ั บ เด ิ น จ ง ก ร ม น ั น ก ็ ค ว ร อ ย ู ่ ใน ล ั ก ษ ณ ะ เด ี ย ว 
ก ั บ ส ถา น ท ี ่ น ั ่ ง ส ม า ธิ ค ื อ ค ว ร เป ็ น ท ี ่ เง ี ย บ ส ง บ ภา ย ใน บ ้ า น ห ร ื อ พ ื ้ น ด ิ น 
ใต ้ ร ่ ม ไม ้ ก ็ ได ้ ท ั ้ ง ส ิ ้ น ” 

“เม ื ่ อ ฝึก บ ร ิ ก ร ร ม ภา ว น า ก ร ะ ชั บ ใจ แล ้ ว จ ง ต ิ ้ ง ใจ ก ํ า ห น ด ห ม า ย ไว ้ ให ้ 
ม ั ่ น ต ร ง ท ี ่ ล ม ก ร ะ ท บ แห ่ ง ใด แห ่ ง ห น ึ ่ ง โด ย เฉ พ า ะ อ ย ่ า ให ้ เล ื ่ อ น ล ง ห ร ื อ 
เล ื ่ อ น เข ้ า เล ื ่ อ น อ อ ก ห ร ื อ เค ล ื ่ อ น ท ี ่ ไป ม า จ ิ ต จ ะ ฟุ ้ ง ไม ่ ต ิ ้ ง อ ย ู ่ ใน อ า ร ม ณ์ 


ก ร ร ม ฐา น ค ื อ ล ม ห า ย ใจ เข ้ า อ อ ก ” 
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“เพ ื ่ อ ป ้ อ ง ก ั น ไม ่ ให ้ จ ิ ต ฟุ ้ ง จ ํ า ต ้ อ ง ม ี ค ว า ม เพ ี ย ร ย ก จ ิ ต ขึ ้ น ส ู ่ อ า ร ม ณ์ 
ก ร ร ม ฐา น ผู ก จ ิ ต ไว ้ ด ้ ว ย ส ต ิ ส ั ป ชั ญ ญ ะ ให ้ ม ั น เป ็ น ห น ึ ่ ง อ ย ู ่ ใน อ า ร ม ณ์ ก ร ร ม - 
ฐา น ถ้า จ ิ ต น ึ ก พ ล ่ า น ไป ใน อ า ร ม ณ์ ต ่ า ง ๆ ก ็ จ ะ เส ี ย ก ํ า ล ั ง ไม ่ อ า จ ร ว ม ก ํ า ล ั ง 
เข ้ า เป ็ น อ ั น ห น ึ ่ ง อ ั น เด ี ย ว ได ้ ท ี ่ ท ่ า น เป ร ี ย บ เห ม ื อ น น ้ ้ า ท ี ่ ไห ล บ ่ า ไป ห ล า ย 


ฉ + 9 


ท า ง ก ็ ม ี ก ํ า ล ั ง น ้ อ ย ต ่ อ เม ื อ ร ว ม ท า ง ไห ล ขอ ง น ํ า เฉ พ า ะ ท า ง เด ี ย ว น ํ า ก ็ 
| ๑ ๐ ๑ ”. " | ๐ ฉ » 6 
เช ี ย ว จ ั ด ม ี ก ํ า ล ั ง แร ง ส า ม า ร ถ พ ั ด พ า เอ า ส ิ ง ต ่ า ง ๆ ห ร ื อ น ํ า ไป ใช ้ ป ร ะ โย ชน ์ 


๕ 


9+» = ส ๑» ผู ฆ ๕ <% 1 (อ ร = ง 
ได ้ ม า ก จ ิ ต ก ็ เห ม ื อ น ค น ถ้า ป ล ่ อ ย ให ้ น ึ ก พ ล ่ า น ไป ใน อ า ร ม ณ์ ต ่ า ง ๆ ค ื อ 
ร ู ป เส ี ย ง ก ล ิ น ร ส โผ ฏ ฐ ั พ พ ะ ห ร ื อ ธั ม ม า ร ม ณ์ ก ็ จ ะ ต ้ อ ง ถู ก แบ ่ ง อ อ ก 


๕ 


เป ็ น 6 ส ่ ว น เม ื อ จ ิ ต ถู ก แบ ่ ง แย ก อ อ ก เป ็ น ห ล า ย ส ่ ว น เช ่ น น ี ้ แต ่ ล ะ ส ว น 


๕ ๕ ๐ 


ก ็ ม ี ก ํ า ล ั ง น ้ อ ย ไม ่ ม ี เร ื ่ ย ง แร ง พ ั ย ท ี ่ จ ะ พ ิ จ จ ธะ ม โท ให ้ เห ็ น ส ิ ่ ง ยื ่ งง ๆ ต า ม ค ว า ม 
เป ็ น จ ร ิ ง ได ้ เพ ร า ะ ะ จ ิ ต ไป เก า ะ เก ี ่ ย ว อ ย ู ่ ท ี ่ ร ู ป บ ้ า ง เส ี ย ง บ ้ า ง ก ล ิ น บ ้ า ง ร ส 
บ ้ า ง โผ ฏ ฐ ั พ พ ะ บ ้ า ง ธั ม ม า ร ม ณ์ บ ้ า ง ต ่ อ เม ื ่ อ ร ว ม จ ิ ต เข ้ า เป ็ น ห น ึ ่ ง ไม ่ น ึ ก 
พ ล ่ า น ไป ใน ก า ม ค ุ ณา ร ม ณ์ ด ั ง ก ล ่ า ว แล ้ ว จ ิ ต ก ็ ม ี ก ํ า ล ั ง เร ี ่ ย ว แร ง ก ล ้ า ส า ม า ร ถ 


จ ะ แท ง ส ิ ง ท ั ้ ง ห ล า ย ให ้ เห ็ น ต ร ง ต า ม เป ็ น จ ร ิ ง ได ้ ” 
“เพ ร า ะ ฉะ น ื ้ น เว ล า จ ิ ต น ึ ก พ ล ่ า น จ ึ ง ค ว ร บ ร ิ ก ร ร ม ป ร ะ ค อ ง จ ิ ต ไว ้ 


= ๕ 


ให ้ ร ั ต ั ง อ ย ู ่ ใน บ ร ิ เว ณ ก ร ร ม ภา ว น า จ น ร ู ้ เห ็ น ค ว า ม น ึ ก น ั ้ น แจ ้ ง ชั ด จ ต ก จ ะ 


เด 
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ต ิ ้ ง ม ั น แน ่ ว แน ่ เป ็ น อ ั น ห น ึ ่ ง อ ั น เด ี ย ว น ิ ว ร ณ์ ๒ ม ี อ า ม ฉั น ท ์ เป ็ น ต ้ น อ ั น 
เป ็ น ก ิ เล ส ก ล ุ ้ ม ร ุ ม ใจ ก ็ ส ง บ ” 
“ค ร ั ้ น จ ิ ต ส ง บ จ า ก น ิ ว ร ณ์ แล ้ ว ถ้า อ ุ ค ค ห น ิ ม ิ ต ป ร า ก ฏ เ ป ็ น ด ว ง เป ็ น 


ส ี เป ็ น ร ั ศ ม ี อ ย ่ า ง ใด อ ย ่ า ง ห น ึ ่ ง ก ็ พ ึ ง ว า ง จ ิ ต เป ็ น อ ุ เบ ก ขา ค ื อ ว า ง เฉ ย อ ย ู ่ 
ด ้ ว ย ส ต ิ ส ั ม ป ชั ญ ญ ะ อ ย ่ า ให ้ น ิ ย ม ชื ่ น ชม พ อ ใจ ใน น ิ ม ต ท ี ่ ป ร า ก ฏ น ั ้ น ให ้ ม า ก 


1 
เ ๊ 


น ั ก เม ื อ น ิ ม ิ ต ห า ย ไป ก ็ อ ย ่ า เส ี ย ใจ ท อ ด ธุ ร ะ จ ง ค ่ อ ย ๆ พ ย า ย า ม ป ร ะ ค อ ง 


1 
ส 


จ ิ ต ให ้ ค ง ท ี ่ ต า ม เด ิ ม ตึ ง ส ต ิ ร ะ ล ึ ก พ ิ จ า ร ณา ให ้ ร ู ้ เห ็ น อ า ก า ร เบ ื ้ อ ง ต ้ น อ ั น 
ได ้ ต ั ้ ง ใจ บ ํ า เพ ็ ญ ม า อ ย ่ า ง ไร จ ึ ง ป ร า ก ฏ ผ ล ถึ ง เพ ี ย ง น ิ ้ น ต ั ้ ง ใจ พ ย า ย า ม บ ํ า เพ ็ ญ 


๕ =! 


ค อ ย ค ว บ ค ุ ม ส อ ด ส ่ อ ง พ ิ จ า ร ณา ให ้ ร ู ้ เห ็ น ว ิ ถี ขอ ง จ ิ ต ท ี ่ ด ํ า เน ิ น ไป อ ย ่ า ง ไร 
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ถ้า อ ุ ค ค ห น ิ ม ิ ต ม า ป ร า ก ฏ อ ี ก ก ็ ค ว ร ว า ง จ ิ ต ให ้ เป ็ น อ ุ เบ ก ขา ร ั ก ษา จ ิ ต ไว ้ ให ้ 
คง ท ี ่ แต ่ เม ื ่ อ ต ้ อ ง ก า ร ให ้ น ิ ม ิ ต น ั ้ น ต ั ้ ง อ ย ู ่ ก ็ ค ว ร อ ธิ ษ ฐ า น ค ื อ น ้ อ ม จ ิ ต ป ร า ร ถ น า 
ขอ ให ้ น ิ ม ิ ต น ี ้ น ม า ป ร า ก ฏ อ ย ู ่ น า น ๆ นี ้ เป ็ น ว ิ ธี ฝึก จ ิ ต ให ้ อ ย ู ่ ใน อ า ร ม ณ์ ก ร ร ม ฐา น 
เบ ื ้ อ ง ต ้ น แล ะ ค ว ร ส ั ง เก ต ก ํ า ห น ด ห ม า ย ว ่ า ท ํ า จ ิ ต อ ย ่ า ง ไร น ิ ม ิ ต จ ึ ง ป ร า ก ฏ 
ท ํ า จ ิ ต อ ย ่ า ง ไร น ิ ม ิ ต จ ึ ง ต ิ ้ ง อ ย ู ่ ท ํ า จ ิ ต อ ย ่ า ง ไร น ิ ม ิ ต จ ึ ง แจ ่ ม ใส ชั ด เจ น แล ะ 
ท ํ า จ ิ ต อ ย ่ า ง ไร น ิ ม ิ ต จ ึ ง ห า ย ” 

“เม ื ่ อ ต ิ ้ ง ส ต ิ ส ั ม ป ชั ญ ญ ะ ก ํ า ห น ด ห ม า ย อ ย ู ่ อ ย ่ า ง น ี ้ จ ิ ต ก ็ จ ะ ต ั ้ ง ม ั น แน บ 
ส น ิ ท ใน อ า ร ม ณ์ เด ี ย ว จ น บ ร ิ ส ุ ท ธิ ์ เพ ร า ะ อ ุ เบ ก ขา เป ็ น ส ั ม ม า ส ต ิ แจ ้ ง ชั ด 
ก ็ จ ะ ป ร ะ ส บ ผล ม ห ั ศ จ ร ร ย ์ ย ิ ่ ง น ั ก แล ” 


“บ า ง ส ํ า น ั ก ท ่ า น บ ร ิ ก ร ร ม ด ้ ว ย อ า ศั ย ก า ร ย ุ บ แล ะ พ อ ง ขอ ง ห น ้ า ท ้ อ ง 
เม ื อ เว ล า ห า ย ใจ อ อ ก ท ้ อ ง จ ะ พ อ ง ห า ย ใจ เข ้ า ท ้ อ ง จ ะ ย ุ บ แล ะ ใช ้ ค ํ า “ห น อ ” 
เป ็ น ต ั ว ก ํ า ห น ด ต อ น ย ุ บ แล ะ ต อ น พ อ ง ผ่ 


“โด ย ส ร ุ ป ส ม า ธิ น ั ้ น เป ็ น ค ว า ม ต ั ้ ง ม ั ่ น อ ย ู ่ ใน ส ิ ่ ง เด ี ย ว ท ี ่ เร า ก ํ า ล ั ง ท ํ า ก ิ จ 
ก า ร อ ย ู ่ เศ ห ล ห น ชั น ๆ ท ี ่ ไม ่ ต ้ อ ง ก า ร 
อ อ ก ไป เส ี ย แล ะ ร ว ม ก ํ า ล ั ง ป ั ญ ญ า ม า ใช ้ ใน เร ื ่ อ ง เด ี ย ว ใน ค ร ั ้ ง ห น ึ ่ ง ๆ จ ะ 
เป ร ี ย บ ก ็ เส ม ื อ น ก า ร ใช ้ เล น ส ์ ส ่ อ ง แด ด ท ี ่ ร ว ม แส ง อ า ท ิ ต ย ์ เป ็ น จ ุ ด ค ว า ม ร ้ อ น 
จ ุ ด เด ี ย ว จ น ก ล า ย เป ็ น ไฟ ค ื ค ื อ เล น ส ์ จ ะ ต ้ อ ง ส ่ อ ง ให ้ พ อ เห ม า ะ แล ะ จ ั บ น ิ ง 


อย ู ่ ท ี ่ จ ุ ด เด ี ย ว จ ึ ง จ ะ เก ิ ด ค ว า ม ร ้ อ น ให ้ ล ุ ก เป ็ น ไฟ ได ้ ” 


บ 


ท า ง พ ุ ท ธ ศา ส น า น ี ้ น ถื อ ว ่ า ก า ร ท ํ า จ ิ ต ให ้ ส ง บ โด ย ว ิ ธี ส ม ถก ร ร ม ฐา น 
ห ร ส โด ต์ จี ด ี วิ บ ั ส ษ์ น า ต ร ร ์ ม ฐา น น ี ้ น เป ็ น ก า ร ฝึก ต น เอ ง ให ้ ต ิ ้ ง อ ย ู ่ ใน ค ว า ม 
ไม ่ ป ร ะ ม า ท ฝึก ให ้ ร ู ้ ท ั น ป ั จ จ ุ บ ั น ท ุ ก อ ร ิ ย า บ ท ขอ ง ก า ร เด ิ น จ ง ก ร ม ก ็ ด ี ห ร ื อ 
ก า ร น ั ง ส ม า ธิ ด ้ ว ย ก า ร ร ะ บ า ย ล ม ห า ย ใจ เข ้ า แล ะ อ อ ก (อ า น า ป า น ส ต ิ ) ก ็ ด ี 
นั ้ น ท ํ า ให ้ ค ว า ม ร ู ้ ด ี ร ู ้ ชั ่ ว จ ะ ป ร า ก ฏ ข ึ ้ น ใน ใจ ขอ ง ต น ท ี ่ เร ี ย ก ว ่ า " ' เ ก ิ ด ธา ต ุ ร ู ้ ” 
จ ะ ม ี ค ว า ม ส ขุ ม เย ื อ ก เย ็ น ไม ่ ห ว ั น ว ิ ต ก แล ะ ก ั ง ว ล ใจ ส า ม า ร ถ ว า ง ต ั ว อ ย ู ่ 
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เห น ื อ ท ุ ก ข์ ไม ่ ก ล ั ว แม ้ ก ร ะ ท ั ่ ง ค ว า ม ต า ย ไม ่ เห น ื ่ อ ย ห น ่ า ย ต ่ อ ภา ร ก ิ จ ท ี ่ 
ม า ก ล ั ้ น ท ํ า ง า น ด ้ ว ย ค ว า ม ร ่ า เร ิ ง เข ้ ม แข ็ ง ท ร ห ด อ ด ท น ส า ม า ร ถ ต ั ด ส ิ น 
ป ั ญ ห า ด ้ ว ย ค ว า ม ก ล ้ า ห า ญ แ ล ะ ใก ล ้ เค ี ย ง ต ่ อ ค ว า ม ถู ก ต ้ อ ง ป ั ญ ห า ต ่ า ง ๆ 
จ ะ ต ก ไป เอ ง ป ั ญ ห า ให ม ่ ท ํ า ให ้ เป ็ น ป ั ญ ห า เล ็ ก บ ปัญหา เล ็ ก ก ็ จ ะ ไม ่ เป ็ น 
ป ั ญ ห า เล ย 

ธา ต ุ ร ู ้ ห ร ื อ ธร ร ม ะ ข้ อ น ี ้ เร ี ย ก ว ่ า “ส ั ป ป ร ุ ส ธร ร ม 7” ค ื อ ร ู ้ เห ต ุ ร ู ้ ผล 
ร ู ้ ต น ร ู ้ ป ร ะ ม า ณ ร ู ้ ก า ล เว ล า ร ู ้ ชุ ม ชน แล ะ ร ู ้ บ ุ ค ค ล ซึ ่ ง ห ม า ย ถึ ง ก า ร ฝึก 
ส ต ิ แล ะ ส ม า ธิ ท ี ่ ด ี แล ้ ว จ ว ภา ให้ ว ิ ด บั ก ตา ร ผี ก ว ท ก ท ํ า ให ้ เก ิ ด “ ธา ต ุ ร ู ้ ” 


๑ ๕ ๓๑» ๕ ๕ 


ท ิ ้ ง 7 อ ั น เป ็ น ค ว า ม ร ู ้ ด ้ ว ย ป ั ญ ญ า จ า ก ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น น ั น เอ ง 


๒ ๕ -0 


๕ ส ฆ | ฆ ฒ «4 ส «6 1 ส 9 ๑ 
ผู ้ เข ี ย น ได ้ อ ่ า น ห น ั ง ส ื อ ชื ่ อ “อ ย ่ า ง ไร ค ื อ ภา ว น า ” บ ร ร ย า ย โด ย พ . ญ . 
อ ม ร า ม ล ิ ล า ผู ้ ซึ ง ล า อ อ ก จ า ก ร า ช ก า ร เพ ื ่ อ ไป ป ฏิ บ ั ต ิ พ ุ ท ธ ศ า ส น ก ิ จ แล ะ 
เป ็ น ผู ้ ศึ ก ษา แล ะ ป ฏิ บ ั ต ิ ภา ว น า ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น เพ ื ่ อ ม ุ ่ ง ส ู เป ้ า ห ม า ย 
โล ก ุ ต ร ส ุ ข ผู ้ เข ี ย น เห ็ น ว ่ า ค ํ า อ ธิ บ า ย เข ้ า ใจ ง ่ า ย ก ะ ท ั ด ร ั ด จ ึ ง ได ้ ค ั ด ล อ ก 
บ า ง ต อ น โด ย แก ้ ไข ค ํ า เพ ี ย ง บ า ง ค ํ า ด ั ง ต ่ อ ไป น ี 
ม ซ 7 5 7 
ก า ร ภา ว น า เพ อ ให ้ ม ส ต ิ อ ย ู ่ ก ั บ ใจ 


“มื่ อ ใด ก ็ ต า ม ท ี ่ เธ า ให ้ ส ต ิ ขอ ง เร า อ ย ู ่ ก ั บ ใจ ขอ ง เร า ไม ่ ว ่ า จ ะ ะ อ ย ู ่ ใน อ ั ร ย า บ ท 
ใด ถื อ เป ็ น ก า ร ภา ว น า ท ั ้ ง ส ิ น ” 
«« ร ่ ซ่ ด ! ฉ 4 ๕ ซ่ ๑ 7 % | 
ก า ร ท เร า พ ย า ย า ม ท ี จ ะ เอา ส ต ิ ม า อ ย ู ่ ก ั บ ใจ ก ็ เพ อ ให โก ิ ด ป ั ญ ญ า ท ิ จะ 
พ ิ จา ร ณ า ปั ญ ห า ด ้ ว ย เห ต ุ ผล ค ื อ ก า ร ใช ้ ป ั ญ ญ า พ ิ จ า ร ณา น ั น เอ ง ” 
“ม ื ่ อ ม ี เห ต ุ ผล แล ้ ว จ ิ ต ก ็ จ : . ป ญ่ ว ิ จ ั พ ซี จ ม ห ร ื อ เป ็ น ไป ต า ม อ า ร ม ณ์ แต ่ 
จ ะ ส ง บ ห น ั ก แน ่ น แล ะ ม ี ห ล ั ก ” 
๒ 8 ขุ ่ ค ๑ % 2 ๐ % ๕ ๑ : 5 
เม อ จ ั ต ม ห ล ั ก แล ้ ว ก า ร จ ะ ท ํ า อ ะ ไร ค ิ ด อ ะ ไร ก ็ จ ะ ม ี ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ 
ย ิ ง ขัน” 
๓ % ฆ เว ซ่ ๑ / ! 
“ก า ร ท จ ะ เอ า ส ต ิ ไป ค ว บ ค ุ ม จ ิ ต ไว ้ บั น เร า จ ิ ึ ง ต ้ อ ง ห า อ ไร ม า เป ็ น ท ่ น 
| 
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ให ้ จ ิ ต เก า ะ ถ้า ใช ้ ล ม ห า ย ใจ ให ้ จ ิ ต เก า ะ ก ็ เร ี ย ก ว ่ า “อ า น า ป า น ส ต ิ ” ค ื อ ก า ร 
เฝ้า ด ู ล ม ห า ย ใจ ห ร ื อ เร า อ า จ ใช ้ ก า ร ภา ว น า โด ย ใช ้ ค ํ า ว ่ า “พ ุ ท โธ ” บ ร ิ ก ร ร ม 
ก ็ เป ็ น อ ี ก แน ว ท า ง ห น ึ ่ ง ค ื อ ให ้ จ ิ ต เก า ะ อ ย ู ่ ท ี ่ ค ํ า “พ ุ ท โธ ” ส ํ า ห ร ั บ เม ื อ ง ไท ย 
น ั ้ น น ิ ย ม ห ล ั ก อ า น า ป า น ส ต ิ ค ื อ ก า ร ก ํ า ห น ด ล ม ห า ย ใจ เข ้ า แล ะ อ อ ก ” 

“ด ั ง น ั ้ น ก า ร ภา ว น า ก ็ ค ื อ ก า ร เอ า ส ต ิ ค อ ย ร ู ้ อ ย ู ่ ก ั บ ท ุ ก ขณะ ค ื อ ร ู ้ ส ต ิ ด ้ า ย 
ป ั ญ ญ า ไม ่ ป ล ่ อ ย ให ้ ม ั น ซั ด ส ่ า ย ไป ต า ม อ า ร ม ณ์ ก า ร เจ ร ิ ญ ศี ล (ศี ล 5 เป ็ น 
อ ย ่ า ง น ้ อ ย ) เจ ร ิ ญ ส ม า ธิ (ภา ว น า ) แล ะ เจ ร ิ ญ ป ั ญ ญ า จ ะ ส า ม า ร ถ ล บ ล ้ า ง 
ก ิ เล ส ต ั ณ ห า (ร ั ก โล ภ โก ร ธ ห ล ง ) ใน ใจ ขอ ง ต น ให ้ เบ า บ า ง ล ด น อ ย ล ง 
ไป จ น ท ี ่ ส ุ ด ค ื อ ห ม ด ไป ได ้ ” 

“อ น ึ ่ ง ก า ร เจ ร ิ ญ ภา ว น า ห ร ื อ ส ม า ธิ น ี ่ จ ะ ส า ม า ร ถ ข ั ด เก ล า ข้ อ บ ก พ ร ่ อ ง 
ขอ ง ต น เอ ง ให ้ ด ี ขึ ้ น ต า ม ล ํ า ด ั บ ก ็ เพ ร า จ ิ ต ขอ ง เร า เข ้ า ส ู ่ ค ว า ม ส ง บ ค ื อ ไป น ิ ง 
อ ย ู ่ ก ั บ ล ม ห า ย ใจ ขอ ง ต น เว ี ย ก ว ่ า เข ้ า ไป อ ย ู ่ ใน ภ ว ั ง ค ์ อ ย ู ่ ใน ภพ ขอ ง จ ิ ต เท ่ า ก ั บ 
เป ็ น ก า ร ให ้ อ า ห า ร ชั ้ น เล ิ ศ แก ่ จ ิ ต จ ะ ได้ ก ํ า ล ั ง เห ม ื อ น ก ั บ ก า ร อ ั ด ไฟ เข ้ า 
แบ ต เต อ ร ี ่ ” 

“แต ่ เพ ร า ะ ใจ เร า ย ั ง ไม ่ ขา ด จ า ก อ ุ ป า ท า น ยั ง ผู ก พ ั น อ ย ู ่ ก ั บ ส ิ ่ ง ร อ บ ข้ า ง 
เม ื ่ อ ม ื อ ะ ไร ม า ก ร ะ ท บ ป ร ะ ส า ท ท ั ้ ง 5 จ ิ ต ย ่ อ ม เค ล ื ่ อ น ไห ว ร ั บ ร ู ้ อ า จ เป ็ น ส ุ ข 
เป ็ น ท ุ ก ข์ ชอบ ไม ่ ขอ บ ด ี ใจ เส ี ย ใจ ฯลฯ แต ่ ถ้า จ ิ ต ได ้ ร ั บ ก า ร ฝึก ฝน จ น 
ชํา น ิ ชํา น า ญ ด ี ขึ ้ น ๆ แล ้ า ด ํ ว ย ก า ร ท ี ่ เร า เฝ้า ค อ ย ด ู แล ร ั ก ษา จ ิ ต ขอ ง เร า เร า ก ็ 
จ ะ ไม ่ ป ล ่ อ ย ให ้ จ ิ ต เก ล ไก ล ฟุ ่ ง ซ่ า น ซั ด ส ่ า ย ไป ต า ม ก ิ เล ส ต ั ณ ห า ท ั ้ ง ห ล า ย 
จ น ท ี ่ ส ุ ด เร า ก ็ จ . ว ร ู ้ ส ึ ก ก า ร ก ํ า ห น ด ล ม ห า ย ใจ ขอ ง เร า เป ็ น ล ั ก ษ ณ .: ห า ย ใจ เข า 
(ต ั ้ ง อ ย ู ่ ) แล ้ งี ดี ต ร ย ให ล อ ก (ด ั บ ไป ) ค ื อ เห ็ น ภา เก ิ ด ด ั บ ขอ ง ล ม ห า ย ใจ 


เข ้ า น ั ง แล ะ เก ิ ด - ด ั บ ขอ ง ล ม ห า ย ใจ อ อ ก นิ ง ฯลฯ อ ย ุ ่ ต ล อ ด เ ) ฏ ลา” 


“(ม ื ่ อ น ิ ่ ง ได ้ จ น เข ้ า ท ี ่ จ ร ิ ง ๆ แล ้ ว ถ้า ย อ น เข า ม า ม อ ง ต ั า เร า ก ็ จ : พ บ ก า ร 
เก ิ ด ด ั บ ใน เซ ล ล ็ ขอ ง ร ่ า ง ก า ย ขอ ง เร า ย ก ต ํ า อ ย ่ า ง เช ่ น ผ่ า ห น ง เม ื ่ อ ต า ย ก ็ จ : 
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เป ็ น ขี ้ โค ล แล ้ ว ก ็ จ ะ ง อ ก เข ้ า ม า ให ม ่ ห ม ุ น เ ย บ อ ย ู ่ เร ื ่ อ ย ไป ก ็ เข ้ า ล ั ก ษ ณ ะ ขอ ง 
ไต ร ล ั ก ษ ณ์ ค ื อ อ น ิ จ จ ั ง ท ุ ก ขั ง อ น ั น ต า น ั น เอ ง ” 

“ต ่ อ ไป เม ื ่ อ จ ิ ต ท ี ่ ถู ก อ บ ร ม ถู ก ส ต ์ และ : ป ั ญ ญ า ค อ ย ค ุ ่ ม ค ร อ ง ป อ ง ก ั น 
แน ะ น ํ า ส ั ่ ง ส อ น ด ้ า ย ต ั ว เอ ง จ า ก ก า ร ภา ว น า อ ย ู ่ เร ื ่ อ ย ๆ ท ุ ก โอ ก า ส น ี ่ ฉะ น ั ้ น 
ถ้า จ ิ ต ไห ว ต ํ า ค ิ ด จ ะ ชั ่ ว ก ็ เก ิ ด ค ว า ม ล ะ อ า ย 0000 ค ื อ จ ิ ต จ ะ ะ เบ ร ค 
ต ั ว เอ ง ไม ่ ให ้ ก ล ้ า เข ้ า ไป ท ํ า ช้ า ” 

“เม ื อ ภ า ว น า ไป จ น จ ิ ต ม ี ส ต ิ ม ี ป ั ญ ญ า ค อ ย ก ํ า ก ั บ อ ย ู ่ จ ิ ต จ ะ ม ี ค ุ ณ ธร ร ม 
เป ็ น ส ิ ง ท ี ่ เร ี ย ก ่ า ผู ้ รี ผู ้ ต ื ่ น ผู ้ เบ ิ ก บ า น ต ร ง ก ั บ ค ํ า ว ่ า พ ุ ท ธ : เม ื ่ อ เร า ร ู ้ เร า ต ื ่ น 
“0 8 ๆ แล ะ ร ู ้ จ ั ก ใช ่ ป ั ญ ญ า ส อ ด ส ่ อ ง เข ้ า ไป เอ า ธร ร ม 
ม า พ จ า ร ณา อ ย ู ่ เส ม อ จ ิ ต จ ะ - ค ่ อ ย ห ล ุ ด จ า ก ก ิ เล ส ไป โด ย ส ํ า ค ั ญ ใก ล ้ ค ว า ม 
เป ็ น ธร ร ม ไป เรื อ ย ๆ ธร ร ม ก ็ เข ้ า ม า แท ร ก ป ร ะ ะ ส า น เป ็ น จ ิ ต จ ิ ต ก ็ เป ็ น ธร ร ม น ั น 
แห ล ะ ท ี ่ เร ี ่ ย ก ว ่ า พ ุ ท ธ ศา ส น า ได ้ อ ุ บ ั ต ิ ขึ ้ น แล ่ ั ว ใน ใจ ขอ ง เร า ” 

ห ม ั น ป ฏิ บ ั ต ิ ให ้ ส ม ํ า เส ม อ ย ู ่ เขียน เห ็ น ว ่ า ไม ่ เส ี ย ห ล า ย ด อ ก 


7.3 ก ร ะ แส แห ่ ง น ิ พ พ า น แล ะ น ิ พ พ า น อ า ร ม ณ์ " 
ผู ้ เข ี ย น ใคร ่ ขอ อ ธิ บ า ย เพ ิ ่ ม เต ิ ม ใน เร ื ่ อ ง ขอ ง น ิ พ พ า น ซึ ่ ง เข ี ย น ขึ ้ น จ า ก 
ก า ร อ ่ า น พ บ แล ะ ค ั น ค ว ้ า ไต ่ ถา ม จ า ก ท ่ า น อ า จ า ร ย ์ ผู ้ เค ย ส ั ม ผ ั ส ก ั บ “น ิ พ พ า น 
อ า ร ม ณ์ ” เม ื ่ อ เร ็ ว ๆ น ี ้ เอ ง ท ํ า ให ้ ได ้ ท ร า บ ว ่ า ค น ธร ร ม ด า น ี ้ ก ็ ส า ม า ร ถ ส ั ม ผ ั ส ได ้ 
ก ั บ น ิ พ พ า น อ า ร ม ณ์ ห ร ื อ ก ร ะ แส แห ่ ง น ิ พ พ า น ได ้ เช ่ น ก ั น ขอ ให ้ ท ่ า น พ ิ จ า ร ณา 
ด ู ข้ อ ค ว า ม ใน บ ท น ี ้ 
ใน ห น ั ง ส ื อ “ป ร า ก ฏ ก า ร ณ์ อ ั น น ่ า พ ิ ศว ง ท า ง จ ิ ต ” แต ่ ง โด ย ส . ด ิ ษ ฐ ก า ร 


๑ ส 


ก ด ี ได ้ ก ล ่ า ว ไว ้ ว ่ า 


* % จ 7 % ซ์ % 
ส . ด ิ ษ ฐ ก า ร ภั ก ด ี ่ (ค ุ ณ ห ญิ ง ส า ย ห ย ุ ด ) ป ร า ก ฏ ก า ร ณ์ อ ั น น ่ า พ ิ ศว ง ขอ ง จ ิ ต , 
ก ร ุ ง เท พ ม ห า น ค ร : โร ง พ ิ ม พ ์ ไท ย เข ษ ม โท ร . 292-0488. ห น ้ า 31, 67, 69 แล ะ 111 


ไม ้ ปี 


“น ิ พ พ า น ” แป ล ว ่ า “ค ว า ม ด ั บ ” (ซึ ่ ง ม ิ ได ้ ห ม า ย ถึ ง ค ว า ม ต า ย ) เร า 
จ ะ ไป ถึ ง น ิ พ พ า น ได ้ ก ็ ด ้ ว ย ก า ร เจ ร ิ ญ ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น อ ย ่ า ง เด ี ย ว เท ่ า น ั ้ น 
แล ะ ก า ร เจ ร ิ ญ ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น น ี ้ ม ิ ใช ่ เป ็ น ก า ร น ั ง ป ล ่ อ ย ให ้ ใจ ส ง บ 
ส บ า ย ฝัน ห ว า น ขึ ้ น ส ว ร ร ค ์ ชั ้ น ว ิ ม า น ไป เห ็ น น ิ ม ิ ต ร อ ย ่ า ง โน ้ น อ ย ่ า ง น ี ้ เป ็ น 
ก า ร ส น ุ ก ดั ง ท ี ่ ผู ้ ไม ่ เค ย ป ฏิ บ ั ต ิ อ า จ จ ะ ค า ด ค ิ ด ไว ้ น ั ้ น ม ิ ใช ่ เล ย ท ั ้ ง ส ิ ้ น แท ้ 


๕ ๑ ๕ ส 


จ ร ิ ง ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ น ี ้ เป ็ น ง า น ท ี ่ ย า ก ล ํ า บ า ก แล ะ ต ้ อ ง ใช ้ ค ว า ม ร ะ ม ั ด ร ะ ว ั ง อ ย ่ า ง 


ม า ก ท ี ่ ส ุ ด อ ย ู ่ ต ล อ ด เว ล า เร า ต ้ อ ง ก ํ า ห น ด อ ิ ร ิ ย า บ อ ต ิ ด ต ่ อ ก ั น ท ั ้ ง ก ล า ง ว ั น 
ก ล า ง ค ื น เป ็ น เว ล า น า น ว ั น โด ย ต ่ อ เน ื ่ อ ง ไม ่ ให ้ พ ล ั ้ ง พ ล า ด ขา ด ส ต ิ ห ร ื อ เผลอ เร อ 
เป ็ น ก า ร ง า น ชน ิ ด ท ี ่ ว ่ า ไม ่ ม ี เว ล า พ ั ก ไม ่ ม ี ห ย ุ ด ย ั ้ ง น อ ก จ า ก เว ล า ท ี ่ ห ล ั บ ไป 
ดั ง น ั ้ น ผู ้ ท ี ่ ป ฏิ บ ั ต ิ จ น ถึ ง ขี ด น ี ้ แล ้ ว จ ึ ง เร ี ย ก ว ่ ได ้ ส ั ม ผ ั ส ก ั บ “ก ร ะ แส แห ่ ง น ิ พ พ า น ” 
ค ื อ ก ร ะ แส แห ่ ง ค ว า ม บ ร ิ ส ุ ท ธิ จ ะ ไม ่ ม ี ค ว า ม โก ร ธ ค ว า ม โล ภ แล ะ ค ว า ม 
ห ล ง แม ้ แต ่ น ้ อ ย น ิ ด ม า ร บ ก ว น ไน ร ะ ย ะ เว ล า น ี ้ น จ ิ ต จ ะ ร ู ้ จ ั ก แต ่ ค ว า ม เย ื อ ก เย ็ น 
ค ว า ม เม ต ต า ก ร ุ ณา แล ะ ค ว า ม เป ็ น อ ุ เบ ก ขา ค ื อ ค ว า ม ว า ง เฉ ย ป ร า ศ จ า ก 
ว ิ ต ก ว ิ จ า ร ณ์ ด ้ ว ย ป ร ะ ก า ร ท ั ้ ง ป ว ง ” 


“ค ว า ม ด ั บ ขอ ง น ิ พ พ า น น ั ้ น จ ึ ง ต ่ า ง ก ั บ ค ว า ม ด ั บ ขอ ง ก า ร ห ล ั บ ค ื อ จ ิ ต 
ท ี ่ ก ่ อ น จ ะ ถึ ง ค ว า ม ด ั บ ขอ ง น ิ พ พ า น น ั ้ น จ ะ เป ็ น จ ิ ต ท ี ่ ม ี ส ม า ธิ ส ู ง ม ี ส ต ิ ว ่ อ ง ไว 
ก ํ า ห น ด ร ู ้ ท ุ ก ส ิ ง ท ุ ก อ ย ่ า ง ท ี ่ เก ิ ด ขึ ้ น แต ่ จ ิ ต ก ่ อ น ห ล ั บ น ั ้ น ม ั ก จ ะ ม ี อ า ก า ร ง ่ ว ง 
ไม ่ ร ั บ ท ร า บ เห ต ุ ก า ร ณ์ ส ต ิ เช ื ่ อ ง ช้ า เม ื ่ อ ด ื ่ น ขึ ้ น จ า ก ห ล ั บ ก ็ จ ะ ม ี อ า ก า ร ง ั ว เง ี ย 
ต ่ า ง ก ั บ จ ิ ต ท ี ่ ด ื ่ น ขึ ้ น จ า ก น ิ พ พ า น จ ะ ก ล ั บ ว ่ อ ง ไว แจ ่ ม ใส แล ะ จ ะ ม ี แต ่ ค ว า ม 
อ ื ม ใจ ส บ า ย ใจ ส ุ ข ใ จ แล ะ เบ า ใจ อ ย ่ า ง ย ิ ง ย ว ด ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก อ ั น น ี ้ เป ็ น ส ุ ข ท ี ่ 
เร ี ย ก ว ่ า เป ็ น “โล ย ุ ต ร ส ย อ ั น เป ็ น ส ุ ข ย ิ ่ ง ก ว ่ า ค ว า ม ส ุ ข ใด ใน โล ก ท ี ่ พ ร ะ 
พ ุ ท ธ อ ง ค ์ ท ร ง ต ร ั ส ว ่ า “น ิ พ พ า น ป ร ม ส ุ ข่ (ส ุ ขอ ื ่ น ใด ย ิ ง ก ว ่ า ค ว า ม ส ง บ 
เป ็ น ไม ่ ม ี )” จ ิ ต ขอ ง ผู ้ ป ฏิ บ ั ต ิ ถึ ง ขั ้ น น ั ้ น จ ะ ส ะ อ า ด บ ร ิ ส ุ ท ธิ ์ อ ย ่ า ง ส ู ง ส ุ ด อ ั น 


เป ็ น ญา ณ ส ุ ด ท ้ า ย ขอ ง ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ ” 


1 2 


“จ ต ท ี ่ เข ้ า ถึ ง น ิ พ พ า น น ั ้ น จ ะ ไม ่ ร ั บ ร ู ้ ใน อ า ร ม ณ์ ใด ๆ ใน โล ก ท ั ้ ง จ ะ 
พ ั ก ก า ร ส ั ง ง า น ดั ง น ั ้ น ผู ้ ท ี ่ “ด ั บ ” จ ึ ง ม ี อ า ก า ร ฟุ บ ไป ค ื อ ร ่ า ง ย ่ อ ล ง ไป 
ท ่ า น เร ี ย ก ว ่ า “ส ั น ต ต ิ ขา ด ” แต ่ ค ร ั ้ น แล ้ ว จ ะ ร ู ้ ส ึ ก จ า ง ห า ย ไป เม ื ่ อ ก ํ า ห น ด 
ล ม ห า ย ใจ แล ะ ย ื ด ก า ย ขึ ้ น ม า ก ็ เป ็ น อ ั น ว ่ า ฟื้น ค ื น จ า ก “ค ว า ม ด ั บ ” 

“น ิ พ พ า น อ า ร ม ณ์ ” ค ื อ ก า ร ก ํ า ห น ด ขอ ง อ ร ิ ย บ ุ ค ค ล แม ้ แต ่ ขั ้ น โส ด า 
ขึ ้ น ไป อ ร ิ ย บ ุ ค ค ล ท ั ้ ง ส ี ่ เห ล ่ า เม ื ่ อ ก ํ า ห น ด ร ู ้ ห น อ ร ู ้ ห น อ จ ะ ป ร า ก ฏ ล ม . 
ห า ย ใจ ท ี ่ แผ ่ ว เบ า โป ร ่ ง โล ่ ง จ ะ ไม ่ ม ี อ า ร ม ณ์ ใด ๆ ม า ร บ ก ว น แต ่ จ ะ ร ู ้ ส ึ ก 
ส บ า ย ส ง บ แล ะ ม ี ค ว า ม เบ า ว ่ า ง ขอ ง จ ิ ต อ ั น น ี ้ เป ็ น โล ก ุ ต ร ธร ร ม ซึ ่ ง จ ะ 
แป ล ก ก ว ่ า ค ว า ม ส ง บ ท ี ่ เค ย ม ี อ า ร ม ณ์ น ี ้ ค ื อ “น ิ พ พ า น อ า ร ม ณ์ ” 

“ส ม เด ็ จ พ ร ะ บ ร ม ศา ส ด า บ ร ร ท ม เพ ี ย ง ค ื น ล ะ 4 ชั ว โม ง ใน 4 ชั ่ ว โม ง 


4 ๕ ส บ ”-' 6 
น ี เป ็ น ก า ร บ ร ร ท ม ธร ร ม ด า เส ี ย 2 ชั ว โม ง บ ร ร ท ม ใน น ิ พ พ า น อ า ร ม ณ์ 2 


ชั ว โม ง ” 
“ก า ร น อ น ใน น ิ พ พ า น อ า ร ม ณ์ น ั น ย ั ง เป ็ น ก า ร ก ํ า ห น ด ค ื อ เร า ต ้ อ ง 
ก ํ า ห น ด ร ู ้ ห น อ เช ่ น น ี ่ แป ล ว ่ า เร า ให ้ ต ั ว ร ู ้ ท ํ า ง า น ต ล อ ด เว ล า ไม ่ ได ้ 


๑ ฉ + 


ห ย ุ ด พ ั ก อ ย ่ า ง จ ร ิ ง จ ั ง เม ื อ เร า ห ล ั บ ไป อ ย ่ า ง ธร ร ม ด า น ั น เร า ให ้ โอ ก า ส แก ่ 
จ ิ ต ซึ ง เป ็ น ต ั ว ร ู ้ ได ้ พ ั ก จ ิ ต จ ะ ต ก อ ย ู ่ ใน ภ ว ั ง ค ์ ค น เร า น ั น จ ํ า เป ็ น ต ้ อ ง ให ้ ก า ย 
แล ะ จ ิ ต ได ้ พ ั ก ” 

“ค ว า ม ร ู ้ ท ี เก ็ บ ไว ้ ใน ภ ว ั ง ค ์ น ั น จ ั ด เป ็ น ค ว า ม ร ู ้ เก ่ า ค ื อ ส ิ ง ใด ท ี เร า ได ้ 
เค ย ผ่ า น ม า แล ้ ว ห ร ื อ เร ี ย น ม า แล ้ ว เร า อ า จ เก ็ บ ไว ้ ใน ภ ว ั ง ค ์ ได ้ แต ่ เม ื ่ อ ร ื อ ฟื้น 
เอ า อ อ ก ม า ใช ้ ม ั น จ ะ ไม ่ พ ิ เศ ษ พ ิ ส ด า ร ไป ก ว ่ า ขอ ง เด ิ ม เป ็ น อ ั น ว ่ า เร า จ ะ 
ฆ้ ม ติ ดะ ฉ ๕ น ร '-= 9» ฉ » 1 ณะ ซน ง 1 
ร ื อ ฟืน จ า ก ภ ว ั ง ค ์ ได ้ ก ็ แต ่ ส ิ ง ท ี ่ เร า เค ย เร ี ย น ร ู ้ ไว ้ แล ้ ว เท ่ า น ั ้ น ส ิ ง ใด ท ี ่ ไม ่ เค ย 
ส 2 4 1 1 บ 8 แส ม ๒ 
เร ี ย น ร ู ้ ห ร ื อ ไม ่ เค ย ท ร า บ จ ะ ไม ่ ป ร า ก ฏ ใ น ภ วั ง ค ์ ส ่ ว น ป ั ญ ญ า ญา ณ น ห ั น ค ื อ 
ค ว า ม ส า ม า ร ถ ท ี ่ แท ง ท ะ ล ุ ป ั ญ ห า ท ี ่ เก ิ ด ขึ ้ น ให ม ่ ใน เม ื ่ อ เร า ม ี ส ม า ธิ ส ู ง แต ่ 
ก า ร ท ี ่ จ ะ ให ้ ญา ณ เพ ่ ง ส ิ ่ ง ใด จ ํ า ต ้ อ ง ใช ้ พ ื ้ น ค ว า ม ร ู ้ แล ะ เห ต ุ ผล ม า ป ร ะ ะ ก อ บ 


ณ ๐ 


พ อ ส ม ค ว ร ผู ้ ท ี ่ ท ํ า ส ม า ธิ ถึ ง แม ้ ว ่ า จ ะ อ ย ู ่ ใน ขั ้ น เด ี ย ว ก ั น ย ั ง ได ้ ผล ผิ ด ก ั น 
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ค น ท ี ่ เค ย ก ั บ ก า ร ใช ้ จ ิ น ต า ม ย ป ั ญ ญ า แล ะ ส ุ ต ม ย ป ั ญ ญ า จ ะ ม ี ป ั ญ ญ า ม า ก ก ว ่ า 
ค น ท ี ่ ม ี ชั ้ น ป ั ญ ญ า ต ํ า ” 


“ก า ร ชํา ร ะ จ ิ ต ให ้ ส ะ อ า ด ท ํ า ได ้ ด ้ ว ย ก า ร บ ํ า เพ ็ ญ ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น 
เร ี ย ก ว ่ า ภา ว น า ก ุ ศ ล น ั บ เป ็ น ส ิ ง ด ี ส ุ ด ย อ ด ต ่ อ จ า ก ท า น ก ุ ศ ล แล ะ ศี ล ก ุ ศ ล ” 

“ปั จ จ ุ บ ั น ม น ุ ษ ย ์ ห ม ก ม ุ ่ น อ ย ู ่ แต ่ ก า ร แข ่ ง ด ี แข ่ ง เด ่ น ก ั น ท า ง ว ั ต อ ุ 
น ้ อ ย ค น น ั ก ท ี ่ จ ะ ค ิ ด ท ํ า ค ว า ม ส ะ อ า ด ป ั ด ก ว า ด เร ื อ น จ ิ ต ขอ ง ต น ให ้ ส ะ อ า ด 
อ ั น เป ็ น ค ว า ม ส ขอ ั น ม ี ค ่ า ย ิ ง ท ี ่ ค น เร า ม อ ง ไม ่ เห ็ น ก ั น ” 

ผู ้ เข ี ย น ขอ ส ร ุ ป ห ล ั ก ก า ร ส ํ า ค ั ญ 5 ป ร ะ ก า ร ใน ก า ร เจ ร ิ ญ ว ิ ป ั ส ส น า 
ก ร ร ม ฐา น ค ื อ 

1. ค ว า ม พ ร ้ อ ม ขอ ง ก า ย แล ะ ใจ ขอ ง ต น ด ้ ว ย ก า ร ต ั ด ค ว า ม ก ั ง ว ล แล ะ 
ค ว า ม ว ิ ต ก ใน ค ร อ บ ค ร ั ว แล ะ ส ิ ง แว ด ล ้ อ ม ให ้ ห ม ด พ ร ้ อ ม ท ี ่ จ ะ ป ฏิ บ ั ต ิ ต น 
เจ ร ิ ญ ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น อ ย ่ า ง จ ร ิ ง จ ั ง 

2. อ ุ ่ น เค ร ื ่ อ ง ท า ง จ ิ ต ค ื อ ก า ร ท ํ า ใจ ให ้ เป ็ น ท า น เป ็ น ก ุ ศ ล ต ล อ ด เว ล า 
แล ะ ป ฏิ บ ั ต ิ ต น อ ย ู ่ ใน ศี ล 8 เป ็ น อ ย ่ า ง น ้ อ ย อ ย ่ า ง เค ร ่ ง ค ร ั ด 

3. พ ึ ง ป ฏิ บ ั ต ิ ต น ให ้ อ ย ู ่ ใน อ ิ น ท ร ี ย ์ ห ้ า ค ื อ จ ะ ต ้ อ ง ม ี ศร ั ท ธา ค ื อ ค ว า ม 
ต ั ้ ง ใจ จ ร ิ ง , ว ิ ร ิ ย ะ ค ื อ ค ว า ม เพ ี ย ร พ ย า ย า ม , ส ต ิ ค ื อ ค ว า ม ร ู ้ ต ั ว อ ย ู ่ เส ม อ , 
ส ม า ชิ ค ื อ ค ว า ม ต ั ้ ง ม ั น ขอ ง จ ิ ต แล ะ ป ั ญ ญ า ค ื อ ก า ร ใช ้ ป ั ญ ญ า ค ิ ด พ ิ จ า ร ณา 
ส ิ ง ท ี ่ ป ร า ก ฏ ข ึ ้ น ใน จ ิ ต ก 

4. ให ้ ม ุ ่ ง ต ั ้ ง ส ต ิ ว ิ ร ิ ย ะ แล ะ ส ม า ธิ ค ื อ เม ื ่ อ ต ั ้ ง ใจ จ ะ ท ํ า ส ิ ง ใด ก ็ ให ้ เอ า ใจ 
จ ่ อ อ ย ู ่ ก ั บ ส ิ ง น ั ้ น ท ี ล ะ อ ย ่ า ง ๆ ใช ้ ส ต ิ ป ั ฏ ฐ า น 4 ค ื อ 

- ก า ย า น ุ ป ั ส ส น า ส ต ิ ป ั ฏ ฐ า น ห ม า ย ถึ ง ก า ร ก ํ า ห น ด ก า ย เป ็ น 

ท ี ่ ต ั ้ ง แห ่ ง ส ต ิ เช ่ น จ ะ เด ิ น ย ื น น ั ง น อ น ก ิ น ถ่ า ย ก ็ ให ้ ส ต ิ ก ํ า ห น ด ร ู ้ 


ต ล อ ด เว ล า 
'=. =: ๐ 9 
- เว ท น า น ุ ป ั ส ส น า ส ต ิ ป ั ฏ ฐ า น ห ม า ย ถึ ง ก า ร ก ํ า ห น ด ว ู ค ว า ม 
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เว 
๑ 


ท ุ ก ข์ เป ็ น ท ี ่ ต ั ง แห ่ ง ส ต ิ เช ่ น เว ล า ป ว ด เม ื อ ย เจ ็ บ ป ่ ว ย เศ ร ้ า ห ม อ ง ก ็ 


ฉ + 
9 ๑ ฉ 


ให ้ ส ต ิ ก ํ า ห น ด ร ู ้ ท ุ ก ค ร ั ง 
- จ ิ ต ต า น ุ ป ั ส ส น า ส ต ิ ป ั ฏ ฐ า น ห ม า ย ถึ ง ก า ร ก ํ า ห น ด ร ู ้ จ ิ ต แล ะ 
อ า ร ม ณ์ ท ี เป ล ี ่ ย น แป ล ง ไป ใน ร ะ ห ว ่ า ง ป ฏิ บ ั ต ิ เช ่ น ด ี ใจ เส ี ย ใจ พ อ ใจ 
ห ร ื อ ไม ่ ชอบ ก ็ ให ้ ส ต ิ ก ํ า ห น ด ร ู ้ ต า ม ไป ด ้ ว ย 
- ธั ม ม า น ุ ป ั ส ส น า ส ต ิ ป ั ฏ ฐ า น ห ม า ย ถึ ง ก า ร ก ํ า ห น ด ร ู ้ ธร ร ม 
| ณ ล 4 - บุ ส - ๑ ๕ ๑ = 6 
เช ่ น เม ื ่ อ ม ี ค ว า ม น ึ ก ค ิ ด เก ิ ด ขึ ้ น ไม ่ ว ่ า ใน เร ื อ ง ใด ๆ ท ี เก ี ย ว ก ั บ ชี ว ิ ต ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ 
จ ะ เป ็ น ค ว า ม ไม ่ เท ี ่ ย ง ค ว า ม พ ิ ก ล พ ิ ก า ร ก า ร ป ่ ว ย เจ ็ บ ก ็ ให ้ ส ต ิ ก ํ า ห น ด ร ู ้ ใน 
ผู ห ไข ย 
เร ื อ ง น ั ้ น ๆ ต า ม ไป ด ้ ว ย 
5. อ ย ่ า เล ็ ง ผล เล ิ ศ ใน ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ ให ้ ค ่ อ ย เป ็ น ค ่ อ ย ไป เม ื อ ส ม า ธิ ด ี ขึ ้ น 
แร ง ขึ ้ น ป ั ญ ญ า จ ะ ผุ ด ขึ ้ น เป ็ น ร ะ ย ะ ๆ น ั น แห ล ะ จ ะ ได ้ ค ํ า ต อ บ ท ี ่ ถู ก ต ้ อ ง 


1 
= 


ซ้ =-. 1 6 9 ๑ | 1 ฆ ๑ ๕ 66 9 ฉ 299 ๑ ว 
ส ิ ง น ี เร ี ย ก ว ่ า “ญา ณ ” (ไม ่ ใช ่ เข ้ า ฆา น ) อ ั น เป ็ น “ธา ต ุ ร ู ้ ” น ั น เอ ง 
 . เง | | ๐ = ฆ ม = 9 ะ 
อ น ึ ง โป ร ด ร ะ ล ึ ก อ ย ู ่ เส ม อ ว ่ า ก า ร ท ํ า จ ิ ต ให ้ บ ร ิ ส ุ ท ธิ ถึ ง ขั น ใด น ั น 
เป ร ี ย บ เส ม ื อ น ก า ร ชํา ร ะ ท ํ า ค ว า ม ส ะ อ า ด ห ร ื อ อ า บ น ํ า ให ้ แก ่ ร ่ า ง ก า ย อ า บ 
บ ่ อ ย ๆ ร ่ า ง ก า ย ก ็ จ ะ ส ะ อ า ด ส ด ชี น ป ร า ศ จ า ก เห ง ื อ ไค ล แล ะ ก ล ิ น เห ม ็ น 


๕ 


ถ้า เม ื อ ใด ไม ่ ได ้ อ า บ ร ่ า ง ก า ย ก ็ จ ะ ก ล ั บ ไป ส ก ป ร ก แล ะ ม ี ก ล ิ น อ ย ู ่ อ ย ่ า ง เด ิ ม 


| 4 ๕ 


1 1 ๕ ๕ ฉ ฆ ฉ ๑ ฉ .9 ๑ 2. ๑ 26 =- ส ๕ ว จ ฆ ฉ » ๑ 1 1 9 จ» 
แต ่ อ ย ่ า ง ไร ก ็ ด ี ถ้า ได ้ ร ู ้ จ ั ก ว ิ ธี อ า บ น ํ า ให ้ ส ะ อ า ด แล ้ ว น ั บ ว ่ า ด ี ก ว ่ า ค น ท ี ่ ไม ่ ร ู ้ 


บ 
- - 


ว ิ ธี ว ่ า จ ะ อ า บ น ํ า ให ้ ส ะ อ า ด ได ้ อ ย ่ า ง ไร . 


บ ท ท ี ่ 8 
ฝ ู ่ ” ม 
ก ก า ย ต ้ อ ง เค ล ื ่ อ น ไห ว 
ฝ ่ ร ๑ = ๑ ช้ จ 
ก จ ิ ต ต ้ อ ง น ิ ง 


โ ๐ ไว ้ ฟุ 
ป ร ด จ ํ า ไว ้ ว ่ า 
ข ๐ ฆ 
1. ถ้า อ ย า ก ม ี แร ง แล ะ ม ี ก ํ า ล ั ง ต ้ อ ง อ อ ก แร ง ห ร ื อ อ อ ก ก ํ า ล ั ง 


= ฆ " ๕ ๑ ฆ จ ่ ง 
2. จ ิ ต น ิ ง เป ็ น จ ิ ต ท ี ่ มี พ ล ั ง ส ง 


ปู 
ท ั ้ ง ส อ ง อ ย ่ า ง ต ้ อ ง ป ฏิ บ ั ต ิ เป ็ น ป ร ะ จ ํ า จ ึ ง จ ะ ป ร ะ ส บ ผล น ั ้ น 

ค น จ ํ า น ว น ไม ่ น ้ อ ย ย ั ง เข ้ า ใจ ไม ่ ถู ก ต ้ อ ง เห ็ น เข า ว ิ ง ห ร ื อ ว ่ า ย น ้ า ต ิ ด ต ่ อ 
ก ั น น า น เป ็ น ชั ว โม ง ก ็ ค ิ ด ว ่ า เข า จ ะ เพ ล ี ย แล ะ ห ม ด ก ํ า ล ั ง แต ่ ห า ได ้ เป ็ น เช ่ น 
น ั ้ น ไม ่ แล ะ ย ิ ง ไป เห ็ น ผู ้ ป ฏิ บ ั ต ิ น ั ง ส ม า ธิ ก ็ เข ้ า ใจ ว ่ า น ั ง ส ั ป ห ง ก ห ร ื อ ห ล ั บ ใน 
อ ย ่ า ง น ี ้ เป ็ น ต ้ น โป ร ด ท ํ า ค ว า ม เข ้ า ใจ ให ้ ถู ก ต ้ อ ง ว ่ า 

ก า ร ฝึก ก า ย ต ้ อ ง เค ล ื ่ อ น ไห ว แต ่ ต ร ง ก ั น ข้ า ม ก ั บ ก า ร ฝึก ส ม า ธิ จ ิ ต ต ้ อ ง 
น ิ ง น ั ก ก า ย ก ร ร ม ห ร ื อ น ั ก ก ี ฬา ท ี ่ อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ห ร ื อ ฝึก ซ้ อ ม ก ี ฬา น ั ้ น ๆ 
อ ย ู ่ เส ม อ เข า ส า ม า ร ถ จ ะ เล ่ น ก ี ฬา น ั ้ น ๆ อ ย ่ า ง ชน ิ ด ท ี ่ ค น ไม ่ เค ย ฝึก ค ิ ด ไม ่ 
ถึ ง ว ่ า เข า ส า ม า ร ถ ท ํ า ได ้ อ ย ่ า ง ไร ฉั น ใด ก ็ ด ี ผู ้ ท ี ่ ฝึก ส ม า ธิ จ ิ ต ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น 
ห ร ื อ แม ้ แต ่ ท ํ า จ ิ ต ส ง บ เป ็ น ป ร ะ จ ิ า เม ื ่ อ ถึ ง จ ุ ด ห น ึ ่ ง ห ร ื อ เม ื ่ อ เก ิ ด ภา ว ะ จ ํ า เป ็ น 
ผู ้ น ั ้ น อ า จ จ ะ ส ร ้ า ง พ ล ั ง จ ิ ต ขึ ้ น แล ะ ม ี ส ต ิ ร อ บ ค อ บ ส า ม า ร ถ ป ล ่ อ ย ว า ง ได ้ 
ต า ม ส บ า ย จ ร ิ ง ซึ ่ ง ค น ท ี ่ ไม ่ เค ย ฝึก ป ฏิ บ ั ต ิ จ ะ ท ํ า ไม ่ ได ้ เช ่ น น ั ้ น แล ะ น ึ ก ไม ่ 
ถึ ง ว ่ า เข า จ ะ ท ํ า ได ้ ส ิ ง ต ่ า ง ๆ เห ล ่ า น ี ้ น ั ้ น เป ็ น ก ฎ แ ห ่ ง ธร ร ม ชา ต ิ แล ะ เป ็ น 
ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ห า ก แต ่ ม น ุ ษ ย์ ท ั ่ ว ไป ย ั ง ให ้ ค ว า ม ส น ใจ ล ึ ก ล ง ไป ไม ่ ถึ ง เท ่ า น ั ้ น 
เอ ง จ ึ ง ท ํ า ให ้ บ า ง ค ร ั ้ ง ค ิ ด ว ่ า เป ็ น ศา ส ต ร ์ ล ึ ก ล ั บ อ ะ ไร อ ย ่ า ง น ั ้ น ซึ ่ ง แท ้ จ ร ิ ง 


แล ้ ว ไม ่ ใช ่ เช ่ น น ั ้ น 
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ผู ้ เข ี ย น ใคร ่ ขอ อ ธิ บ า ย ถึ ง เร ื อ ง ขอ ง จ ิ ต ให ้ ก ว ้ า ง ขวา ง อ ี ก ส ั ก เล ็ ก น ้ อ ย 
ใน เร ื ่ อ ง น ี ้ ค ื อ จ ิ ต ท ี ่ ได ้ ร ั บ ก า ร ฝึก ฝน โด ย ส ม ํ า เส ม อ เป ็ น ป ร ะ จ ํ า น ั ้ น จ ะ 
ช่ ว ย ใน ก า ร ส ร ้ า ง เส ร ิ ม ส ม ร ร ถ ภ า พ แล ะ ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ ใน ก า ร ท ํ า ง า น อ ย ่ า ง 
ไม ่ น ่ า เช ื ่ อ ท ่ า น จ ะ ท ํ า ง า น โด ย เฉ พ า ะ อ ย ่ า ง ย ิ ง ง า น ท ี ่ ต ้ อ ง ใช ้ ส ม อ ง แล ะ ใช ้ 
ค ว า ม ค ิ ด อ ย ่ า ง ไม ่ ร ู ้ จ ั ก เห น ็ ด เห น ื อ ย ค ว า ม ล ้ า ขอ ง ส ม อ ง จ ะ ม า ช้ า ก ว ่ า ธร ร ม ด า 
อ ย ่ า ง เห ็ น ได ้ ชั ด ขณะ ท ี ่ ม ี ป ั ญ ห า ต ้ อ ง ต ั ด ส ิ น ใจ ห ร ื อ แก ้ ป ั ญ ห า ซึ ง ผ่ า น เข ้ า 
ม า ใน ง า น ป ร ะ จ ํ า ว ั น ล ะ ม า ก เร ื อ ง ใน ฐา น ะ น ั ก บ ร ิ ห า ร ท ุ ก ป ร ะ เภ ท ก า ร 
ต ั ด ส ิ น ชี แน ะ ป ั ญ ห า จ ะ ท ํ า ได ้ ร ว ด เร ็ ว ถู ก ต ้ อ ง แล ะ แม ่ น ย ํ า ได ้ ม า ก ก ว ่ า อ ั น 
เป ็ น ก า ร เพ ิ ม ส ม ร ร ถ ภ า พ ใน ง า น ขอ ง ท ่ า น อ ย ่ า ง ได ้ ผล จ ร ิ ง ๆ ส ่ ว น ท า ง ด ้ า น 
ขอ ง ก า ย ก ็ เช ่ น เด ี ย ว ก ั น ท ่ า น จ ะ ต ร า ก ต ร ํ า ส ุ ้ แด ด ส ุ ้ ล ม ส ุ ้ ฝน ท ร ห ด อ ด ท น 

๑ ฆ ๕ 1 เว 1 ส 1 วั ง 1 '=' อ ง ๑ 1 2 ฉ , | 

ได ้ ด ี ก ว ่ า ผู ้ ท ี ่ ไม ่ ส น ใจ ใน เร ื ่ อ ง เห ล ่ า น ี ่ อ ย ่ า ง ชน ิ ด เท ี ย บ ก ั น ไม ่ ได ้ เล ย แม ๊ ท ่ า น 
จ ะ ม ี อ า ย ุ ม า ก ก ว ่ า เข า ผู ้ น ั ้ น ก ็ ต า ม 

ฉ ๑ ส 1 ๐ ส =% = ซ่  ' 

ผู ้ เข ี ย น ใคร ่ ขอ น ํ า เร ื ่ อ ง ก า ร ฝึก ส ม า ธิ จ ิ ต เพ ื ่ อ เพ ิ ม ส ม ร ร ถ ภ า พ ใน 
ก า ร ท ํ า ง า น 5 เร ื อ ง ม า ให ้ ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น ได ้ ท ร า บ ค ื อ 


8.1 ม น ุ ษ ย ์ อ ว ก า ศ 

ม น ุ ษ ย ์ อ ว ก า ศ ท ี ่ จ ะ ถู ก ส ่ ง โค จ ร ไป ใน อ ว ก า ศ น อ ก โล ก น า น เป ็ น เด ื อ น 
(ก จ ะ ส ย ู ่ ไน ห ก ิ น ค่ ว น รั ก เตี ก พิศ แด ี ย ั ง ผู ้ เข ี ย น จ ะ ไม ่ พ ู ด ถึ ง ว ่ า เข า จ ะ ก ิ น จ ะ 
น อ น จ ะ ถ่ า ย เท ขอ ง เส ี ย ใน ต ั ว เข า ได ้ อ ย ่ า ง ไร ม น ุ ษ ย ์ เห ล ่ า น ี ้ จ ะ ต ้ อ ง ได ้ ร ั บ 
ก า ร ท ด ส อ บ ท า ง ก า ย แล ะ ท า ง จ ิ ต ห ล า ย ป ร ะ ก า ร ก ่ อ น ท ี ่ จ ะ ถู ก ส ่ ง ขึ ้ น ไป ใน 
อ ว ก า ศ แน ่ น อ น เข า จ ะ ต ้ อ ง ม ี ร ่ า ง ก า ย แข ็ ง แร ง ด ี เล ิ ศ จ ะ ต ้ อ ง ร ู ้ ว ิ ธี อ อ ก 
ก ํ า ล ั ง ก า ย แบ บ “อ ย ู ่ ก ั บ ท ี ่ ” ห ร ื อ 5 เล ย ์ ๐ ๐๐ ๕ ๑5 ๐ แล ะ เข า จ ะ ต ้ อ ง ได ้ 
ร ั บ ค ว า ม ร ู ้ อ ื ่ น ๆ เก ี ่ ย ว ก ั บ ก า ร ใช ้ ชี ว ิ ต อ ย ู ่ ใน ท ี ่ จ ํ า ก ั ด เป ็ น เด ื อ น โด ย ร ่ า ง ก า ย 
ไม ่ เป ล ี ่ ย น แฟ ล ง เล ี ต ก ล ก ส ง ก ถ้า เป ็ น ม น ุ ษ ย ์ ธร ร ม ด า แน ่ น อ น 


ไม ร 


ค ง ต า ย อ ย ู ่ ใน ย า น อ ว ก า ศ เ ส ี ย น า น แล ้ ว ร ุ ส เซ ี ย เป ็ น ป ร ะ เท ศ แ ร ก ท ี ่ ประยุกต์ 
ก า ร ฝึก ส ม า ธิ จ ิ ต ไป พ ร ้ อ ม ก ั บ ก า ร ฝึก ก า ย ให ้ แก ่ ม น ุ ษ ย ์ อ ว ก า ศ ท ุ ก ค น ฉะ น ั ้ น 
ร ุ ส เซ ี ย จ ึ ง น ํ า ห น ้ า ส ห ร ั ฐ อ เม ร ิ ก า ใน เร ื ่ อ ง น ี ้ อ ย ู ่ ร ะ ย ะ ห น ึ ่ ง 


8.2 ก า ร ฝึก ฝน น ั ก ก ี ฬา เพ ื ่ อ แข ่ ง ขั น ก ี ฬา โอ ล ิ ม ป ิ ค 
ป ร ะ เท ศ เ ย อ ร ม น ี แล ะ เช ื ่ อ ว ่ า อ ี ก ห ล า ย ป ร ะ เท ศ ใ น โล ก น อ ก จ า ก 
จ ะ ซั ก ซ้ อ ม อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย เพ ื ่ อ ค ว า ม แข ็ ง แก ร ่ ง ขอ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ส ่ ว น ต ่ า ง ๆ 
เพ ื ่ อ ก ี ฬา ป ร ะ เภ ท น ั ้ น แล ้ ว บ ั ด น ี ้ เข า ได ้ ป ร ะ ะ ย ุ ก ต ์ ว ิ ชา ส ม า ธิ จ ิ ต ให ้ แก ่ 
น ั ก ก ี ฬา เส ร ิ ม เข ้ า ไป อ ี ก ด ้ ว ย เพ ร า ะ ว ่ า ก า ร ฝึก ฝน ท า ง ด ้ า น ก า ย น ั ้ น ใน ท ี ่ ส ุ ด 


ก ็ ถึ ง จ ุ ด ส ุ ด ย อ ด เด ี ย ว ก ั น สา สาบ า ส ท ลา ย จ า นท อย! 
เพ ื ่ อ ให ้ จ ิ ต เข ้ า ไป ช่ ว ย ก า ย อ ี ก แร ง ห น ึ ่ ง ซึ ่ ง แน ่ น อ น เห ล ื อ เก ิ น ท ี ่ น ั ก ก ี ฬา ผู ้ ใด 


| 
ร =- 


ท ี ม ี พ ล ั ง จ ิ ต ส ู ง จ ะ เก ิ ด พ ล ั ง เส ร ิ ม ห ร ื อ พ ล ั ง ส ะ ส ม ( ใ ๑ ร ๑๕96 อ พ อ ๕ ท ) 
แล ะ พ ล ั ง จ ิ ต (จ ป ์ 1 ๒ ๐ ๑ พ ๕)) อ ย ่ า ง ม ห า ศา ล ท ี จะ ไป ช่ ว ย พ ล ั ง ก า ย ให ้ เอ า 


ชน ะ ค ุ ่ ต ่ อ ส ั ท ี ่ ฝึก แต ่ ก า ย อ ย ่ า ง เด ี ย ว เท ่ า น ั ้ น อ ย ่ า ง แน ่ น อ น 


บ บ 


%  % 


ว ั น ห น ึ ่ ง ม ี เพ ื ่ อ น ส น ิ ท เส ม ื อ น ญา ต ิ ขอ ง ผู ้ เข ี ย น ซึ ง เร า ร ู ้ จ ั ก ก ั น ม า ต ั ง แต ่ 


บ 


8.38 ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ จ า ก ก า ร น ั ง ส ม า ธิ เป ็ น ป ร ะ จ ํ า 
ผุ ้ 


บ 
เล ็ ก แต ่ น ้ อ ย เข า เป ็ น พ ่ อ ค ้ า เจ ้ า ส ํ า ร า ญ เล ่ า ให ้ ผู ้ เข ี ย น ได ้ ท ร า บ อ ย ่ า ง ป ร ะ ห ล า ด 


บ 


ใจ แล ะ ต ื ่ น เต ้ น พ ร ้ อ ม ท ั ้ ง ขอ ค ว า ม เห ็ น แล ะ ข้ อ แน ะ น ํ า ว ่ า 


ค ร ั ้ ง ห น ึ ่ ง ใน ก า ร ป ร ะ ชม ส ํ า ค ั ญ ร ะ ห ว ่ า ง ชา ต ิ ท ี เกี ย ว ก ั บ ก า ร ค ้ า ร ะ ห ว ่ า ง 


ๆ ฆ ม 


๑ % ๑ 4 ๑ ฉ * ญี / 9 ม ฉ » 1 ล 
ป ร ะ เท ศ เข า ได ้ ม ี โอ ก า ส ร ั จ ั ก ก ั บ ผู ้ แท น ขอ ง ป ร ะ เท ศ ท ี เข ้ า ร ว ม ป ร ะ ชุ ม 


บ บ 


ค น ห น ึ ่ ง แล ะ ต ่ อ ม า ได ้ พ บ ก ั น บ ่ อ ย ๆ ท ั ้ ง ใน แล ะ น อ ก ก า ร ป ร ะ ชุ ม ผู ้ แท น 


เ % 


ป ร ะ เท ศ ดั ง ก ล ่ า ว น ี ้ เอ ็ น ด ู ร ั ก ใคร เพื ่ อ น ผู ้ เข ี ย น ม า ก เพ ื ่ อ น ผู ้ เข ี ย น เล ่ า ว ่ า ฟู 
แท น ขอ ง ป ร ะ เท ศ ด ั ง ก ล ่ า ว จ ะ ะ ใช ้ เว ล า พ ั ก เท ี ่ ย ง ก ่ อ น อ า ห า ร น ั ง ส ม า ธิ เป ็ น 
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ป ร ะ จ ํ า ห ล ั ง จ า ก อ อ ก ท จา ก ส ม า ธิ แล ้ ว เข า ก ็ จ ะ บ อ ก เล ่ า ค า ด ก า ร ณ์ ให ้ เพ ื ่ อ น 
ผู ้ เข ี ย น ฟั ง เป ็ น ข้ อ ๆ ว ่ า ผู ้ แท น ป ร ะ เท ศ ใ ด จ ะ อ อ ก ค ว า ม ค ิ ด ไป ใน แน ว 
พ ั วง ให้ ฝ่า ย เร ้ า จ เวิ น ต ส บ ห โจ ฯลฯ พ อ เป ิ ด ป ร ะ ชุ ม ต ่ อ ภา ค บ ่ า ย เพ ื ่ อ น 
ผู ้ เข ี ย น เล ่ า ว ่ า ท ี ่ ผู ้ แท น ป ร ะ เท ศ น ั ้ น ค า ด ก า ร ณ์ ล ่ ว ง ห น ้ า ไว ้ ก ่ อ น น ั ้ น ถู ก ต ้ อ ง 
อ ย ่ า ง ไม ่ น ่ า เช ื ่ อ แล ะ ท ํ า ด ั ง น ี ้ ม ิ ใช ่ เพ ี ย ง ค ร ั ้ ง เด ี ย ว ด ้ ว ย ผู ้ เข ี ย น จ ึ ง ได ้ อ ธิ บ า ย 


ให ้ ฟั ง เท ่ า ท ี ่ ผู ้ เข ี ย น พ อ จ ะ ท ร า บ ต ั ้ ง แต ่ น ั ้ น ม า เพ ื ่ อ น ผู ้ น ี ซึ ง แต ่ เด ิ ม ม า ไม ่ 


เค ย ส น ใจ เร ื ่ อ ง ขอ ง ต น เอ ง ไม ่ ว ่ า ใน เร ื ่ อ ง ขอ ง ก า ย ห ร ื อ จ ิ ต ไม ่ เค ย ส น ใจ 
พ ุ ท ธ ศ า ส น า ก ็ ห ั น ก ล ั บ ม า ส น ใจ อ ย ่ า ง น ี ้ ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น ค ิ ด ด ู ให ้ ด ี ป ร ะ โย ชน ์ 
น ี ้ น อ ก จ า ก ได ้ ก ั บ ต ั ว ขอ ง เข า เอ ง แล ้ ว ใน ฐา น ะ ท ี ่ เข า เป ็ น ผู ้ แท น ป ร ะ เท ศ ไ ท ย 
(แล ะ ต ่ อ ม า ได ้ ร ั บ เล ื อ ก ให ้ เป ็ น ป ร ะ ธา น ใน ท ี ่ ป ร ะ ชุ ม ) ป ร ะ โย ชน ์ ต ่ อ ป ร ะ เท ศ 
ชา ต ิ ขอ ง เร า จ ะ ได ้ ร ั บ เพ ี ย ง ใด ขอ ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น ล อ ง น ึ ก ด ู ก ็ แล ้ ว ก ั น 


อ ย ่ า ง ไร ก ็ ด ี ผู ้ เข ี ย น ใคร ่ ขอ ให ้ ข้ อ ส ั ง เก ต ว ่ า ก า ร ท ี ่ เข า ผู ้ น ั ้ น ส า ม า ร ถ 
ค า ด ก า ร ณ์ ต ่ า ง ๆ สา ส หา แร ลั น คา พ ด ก ร พ ตก. 
นี ้ ได ้ น ิ ้ น มิ ใช ่ เพ ี ย ง น ั ง ห ล ั ง ด ตา แจ ้ ว เห ็ น ห ร ื อ ว แจ ก ก ซา ล แต ่ 
เข า ผู ้ น ั ้ น จ ะ ต ้ อ ง ม ี ค ว า ม ร อ บ ร ู ้ ใน เร ื ่ อ ง น ั ้ น ๆ เป ็ น อ ย ่ า ง ด ี เข า จ ะ ต ้ อ ง ศึ ก ษา 
ต ิ ด ต า ม ต ล อ ด จ น ค ิ ด ห า เห ต ุ ผล แน ว ท า ง ก า ร ป ร ะ ชุ ม ห ร ื อ แน ว ต อ บ โต ้ อ ย ู ่ 
ต ล อ ด เว ล า ก ล ่ า ว ค ื อ ต ้ อ ง ให ้ ค ว า ม ส น ใจ เร ื ่ อ ง น ิ ้ น อ ย ่ า ง จ ร ิ ง จ ั ง เป ็ น เบ ื ้ อ ง 
ต ้ น เส ี ย ก ่ อ น ซึ ่ ง ก ว ่ า จ ะ ถึ ง ขั้น น ั ้ น ก ็ ต ้ อ ง ม ี ป ร ะ ส บ ก า ร ณ์ ป ร ะ ก อ บ อ ี ก ด ้ ว ย 
ต า ม ส ม ค ว ร ค ร ั ้ น ได ้ ม ี โอ ก า ส ใช ้ ห ล ั ก ส ม า ธิ เข ้ า ป ร ะ ก อ บ ก ์ ย ิ ง จ ะ ช่ ว ย ให ้ 
จ ิ ต ได ้ ส ง บ น ิ ง ย ิ ง ขึ ้ น ท ํ า ให ้ เห ็ น ค ํ า ต อ บ ห ร ื อ ภา พ ท ี ่ ถู ก ต ้ อ ง ได ้ ด ี ก ว ่ า อ ั น 
เป ร ี ย บ เส ม ื อ น น ้ า ใส แล ะ น ิ ง ย ่ อ ม เห ็ น ขี ้ ผง แล ะ ต ะ ก อ น ท ี ่ ก ั น ถ้วย ชั ด เจ น 
ด ี ฉั น ใด ก า ร ค า ด ก า ร ณ์ ใน แน ว ค ว า ม ค ิ ด ห ร ื อ แน ว ท ี ่ ต อ บ โต ้ ใน ป ร ะ เด ็ น 
ที ่ เก ี ่ ย ว ข้ อ ง ก ั บ ผู ้ แท น ค น น ั ้ น ก ็ ฉั น น ั ้ น ค ื อ เข า ส า ม า ร ถม อ ง ท ะ ล ุ เห ็ น ช่ อ ง 
ท า ง ได ้ ด ี ก ว ่ า ป ก ต ิ น ั น เอ ง 
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ง 


8.4 ก า ร ศึ ก ษา ว ิ ชา อ ภิ จ ิ ต ว ิ ท ย า ใน ร ั ส เซ ี ย 


เม ื ่ อ พ . ศ . 2523 ได ้ ม ี ร า ย ก า ร โท ร ท ั ศ น ์ ขอ ง ส ถา น ี 08 ใน ส ห ร ั ฐ 
อ เม ร ิ ก า ใน ร า ย ก า ร “๐088 60 ! ง | ก น 1 ธร” ร า ย ก า ร น ี ้ ม ี ป ร ะ ชา ชน ส น ใจ 
ม า ก ใน ว ั น น ิ ้ น ได ้ ม ี ก า ร ส ั ม ภา ษ ณ ์ น ั ก ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ เช ื ้ อ ชา ต ิ ย ิ ว ค น ห น ึ ่ ง 
ที ่ เค ย ว ิ จ ั ย ค ้ น ค ว ้ า อ ย ู ่ ใน ป ร ะ เท ศร ุ ส เซ ี ย แล ะ ได ้ ห น ื อ อ ก ม า อ ย ู ่ ใน ป ร ะ เท ศ 
ส ห ร ั ฐ อ เม ร ิ ก า ได ้ เล ่ า ให ้ ฟั ง ถึ ง ก า ร ศึ ก ษา ค ้ น ค ว ้ า ท า ง ว ิ ชา ท ี ่ โล ก ต ะ ว ั น ต ก 
เร ี ย ก ว ่ า ว ิ ชา ล ก ล -0 ร ธง ๐ ท ๐ |! ๐ ฮู ง (อ ภิ จ ิ ต ว ิ ท ย า ห ร ื อ ว ร จ ิ ต ว ิ ท ย า ) ศึ ก ษา ว ิ ชา 
"อภิญญา ” ท ี ่ ส ม เด ็ จ พ ร ะ ส ั ม ม า ส ั ม พ ุ ท ธ เ จ ้ า เร ี ย ก ว ิ ชา เห ล ่ า น ี ้ ว ่ า “เด ร ฉา น 
ว ิ ชา ” ซึ ่ ง ได ้ แก ่ ว ิ ชา ห ู ท ิ พ ย ์ ต า ท ิ พ ย ์ ล ่ อ ง ห น ห า ย ต ั ว ส ะ เด า ะ ก ล อ น เป ็ น 
ต ้ น เข า ว ิ จ ั ย ค ้ น ค ว ๊ ้ า แล ะ ฝึก จ ิ ต น ั ก ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ขอ ง เข า เพ ื ่ อ ใช ้ ว ิ ชา เห ล ่ า น ี ้ 
ให ้ เป ็ น ป ร ะ โย ชน ์ ใน ก า ร ส ื บ ร า ช ก า ร ล ั บ ส ุ ด ย อ ด ผู ้ เข ี ย น เช ื ่ อ ว ่ า ขณะ น ี ้ 
อ ภิ ม ห า อ ํ า น า จ ท ุ ก ป ร ะ เท ศก ํ า ล ั ง ขะ ม ั ก เข ม ั น ศึ ก ษา เร ื ่ อ ง เห ล ่ า น ี ้ เอ า ไว ้ 
เพ ื ่ อ ป ร ะ ห ั ต ป ร ะ ห า ร ก ั น เพ ื ่ อ ค ร อ ง ค ว า ม เป ็ น ให ญ่ ใน พ ื ้ น พ ิ ภพ ใน ป ร ะ เท ศ 
ส ห ร ั ฐ อ เม ร ิ ก า ม ี ม ห า ว ิ ท ย า ล ั ย ห ล า ย แห ่ ง ท ี ่ ม ี ห ล ั ก ส ู ต ร ส อ น ถึ ง ขึ ้ น ป ร ิ ญ ญ า 
เอ ก แล ะ เช ื ่ อ ว ่ า บ า ง ป ร ะ เกา ศั ก ษา ก น อ ย า ง ถัก | ๆ แล ะ ขะ ม ั ต เป ย น ผู ้ 
เข ี ย น ย ก ต ั ว อ ย ่ า ง เร ื ่ อ ง น ี ้ เพ ื ่ อ ให ้ เห ็ น ว ่ า จ ิ ต น ั ้ น ส า ม า ร ถ ฝ ึ ก ได ้ แม ้ แต ่ เร ื อ ง 
เห ล ่ า น ี ้ ซึ ่ ง ไม ่ ได ้ ก ่ อ ให ้ เก ิ ด ป ั ญ ญ า เล ย แล ะ ไม ่ ส า ม า ร ถ จ ะ น ํ า ไป ใช ้ ใน ก า ร 
ป ร ะ ก อ บ ส ั ม ม า อ า ชี พ ห ร ื อ เพ ื ่ อ เป ็ น ท า ง น ํ า ไป ส ู ่ ค ว า ม ส ุ ข ห ร ื อ ค ว า ม ส ง บ 
แม ้ แต ่ น ้ อ ย ก ็ จ ร ิ ง แต ่ ก ็ ส า ม า ร ถ ท ํ า ได ้ ซ้ า ร ้ า ย ย ั ง ม ี ผู ้ ส น ใจ ศึ ก ษา เพ ื ่ อ น ํ า 
เอ า ไป ใช ้ ท ํ า ล า ย ล ้ า ง ก ั น เส ี ย อ ี ก 


ทั ้ ง ส ี เร ื ่ อ ง น ี ้ พ อ จ ะ ให ้ ท ่ า น เช ื ่ อ ใน เร ื อ ง ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ ข อ ง จ ิ ต แล ้ ว ห ร อ 
ย ั ง ? จ ร ิ ง อ ย ู ่ ป ั จ จ ุ บ ั น น ี ้ ว ิ ชา ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ย ป ั ง ไม ่ ม ี เค ร ื ่ อ ง ม ื อ ว ั ด พ ล ั ง ด ั ง ก ล ่ า ว 
นี ้ ได ้ โล ก ต ะ ว ั น ต ก ก ํ า ล ั ง ให ้ ค ว า ม ส น ใจ เร ื ่ อ ง ขอ ง จ ิ ต ม า ก ขึ ้ น ท ุ ก ท ี น ั บ ว ่ า 


เป ็ น โช ค ด ี ขอ ง ชา ว ไท ย เร า ห ร ื อ ป ร ะ ชา ชา ต ิ ท า ง ซี ก โล ก ต ะ ว ั น อ อ ก ท ี ่ น ั บ ถื อ 
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พ ุ ท ธ ศ า ส น า อ ั น ม ี ส ม เด ็ จ พ ร ะ ส ั ม ม า ส ั ม พ ุ ท ธ เ จ ้ า ผู ้ ท ร ง ล ่ ว ง ร ู ้ ถึ ง ว ิ ชา อ ั น 
เร ้ น ล ั บ แล ะ ล ึ ก ซึ ้ ง น ี ้ เป ็ น เว ล า ก ว ่ า 2500 ป ี ม า แล ้ ว พ ุ ท ธ ศา ส น ิ ก ชน ท ั ้ ง ห ล า ย 
จ ึ ง ได ้ เป ร ี ย บ เพ ร า ะ ม ี พ ื ้ น ฐา น อ ย ู ่ แล ้ ว ถ้า จ ะ ท ํ า ค ว า ม เข ้ า ใจ ใน ด ้ า น น ี ่ ให ้ ล ึ ก 
ซึ ้ ง จ ร ิ ง ๆ แต ่ เป ็ น ท ี ่ น ่ า เส ี ย ด า ย ท ี ่ ส ่ ว น ให ญ่ ม ั ก จ ะ ม อ ง ผ่ า น ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ 
ท า ง ด ้ า น น ี ้ ไป เส ี ย จ ะ เป ร ี ย บ ก ็ เห ม ื อ น “ใก ล ้ เก ล ื อ ก ิ น ด ่ า ง ” ก ็ เห ็ น จ ะ ไม ่ ผิ ด 


๒ 


น ก 


๕ ฒ 
8.5 เค ล ็ ด ขอ ง น โป เล ี ย น 

ส ๕ ด ป ต ๕ ๕ ๕ 4 ๕ ก ซ์ ๐ #<1 ๐ 

เร ื อ ง จ ิ ต ท ี ม ี สมาธิ ด ี ก ั บ บ ุ ค ค ล ชั น น ํ า ขอ ง ป ร ะ เท ศ น ี ่ ส า ม า ร ถ น ํ า 
ป ร ะ เท ศ ไ ป ส ู ค ว า ม ย ิ ง ให ญ่ ได ้ ใน ท ุ ก ท า ง ผู ้ เข ี ย น ขอ ค ั ด ข้ อ ค ว า ม ต อ น ห น ึ ง 
ใ :” - ง ๑ 7 ์ ๓ ๑ ๑25 ๑ ๆ 
น ห น ั ง ส ื อ ม ห า บ ุ ร ุ ษ ซึ ่ ง ป ร ะ พ ั น ธุ ์ โด ย ห ล ว ง ว ิ จ ิ ต ว า ท ก า ร *5 ด ั ง น ี ่ 

« 6 6 ฉ่ 2 อ ก 54 

น า ย แพ ท ย ์ ท ี ่ พ ย า บ า ล น โป เล ี ่ ย น เม ื อ จ ว น จ ะ ส ิ น พ ร ะ ชน ม ์ ท ี ่ เก า ะ 
แซ ง ด ์ เอ เล น ได ้ อ ้ อ น ว อ น ขอ ให ้ น โป เล ี ้ ย น บ อ ก ไว ้ ให ้ เป ็ น ป ร ะ โย ชน ์ แก ่ โล ก 


ส 


66 ๕ 99 4 | ๕ ส '=: ๐ ๐ ๕ 1 
ม ี “เค ล ็ ด ” ด ี อ ย ่ า ง ไร น โป เล ี ่ ย น จ ึ ง ส า ม า ร ถ ท ํ า ก า ร ส ํ า เร ็ จ ได ้ ให ญ่ ห ล ว ง 
=% ๕ 99 
ถึ ง ป า น น ี 


น โป เล ี ย น ร ั บ ส ั ง ต อ บ ว ่ า “ห ม อ ใน ห ั ว ส ม อ ง ขอ ง ฉั น น ี ่ ม ี ล ิ น ชั ก ท ี ่ ชั ก 
อ อ ก ม า ได ้ เป ็ น ล ิ น ๆ ล ิ น ใด ฉั น ไม ่ ต ้ อ ง ก า ร ใช ้ ฉั น ก ็ ป ิ ด เส ี ย เว ล า ฉั น ต ้ อ ง ก า ร 


๐ 


ท ํ า ง า น ฝ่า ย ป ก ค ร อ ง ฉั น ก ็ ชั ก ล ิ ้ น ชั ก ป ก ค ร อ ง อ อ ก ม า ท ํ า แล ้ ว ป ิ ด ล ิ ้ น อ ื ่ น ๆ 


ล ้ น ก ุ ญ แ จ ห ม ด เว ล า ฉั น เข ี ย น แผ น ก า ร ร บ ฉั น ก ็ ป ิ ด ล ิ ้ น อ ื ่ น ฬ ู | เป ิ ด แต ่ ล ิ ้ น 


ฆ ฒ 
๑ ฉ ๑4 ๕ 


ก า ร ร บ อ ั น เด ี ย ว เว ล า ฉั น ค ิ ด ถึ ง โย เซ ฟิ น (พ ร ะ ม เห ล ี ) ฉั น ก ็ ป ิ ด ล ิ น อ ื ่ น 


๑ ฉ « 


ท ั ้ ง ส ิ น แล ะ ชั ก เอ า ล ิ น ส ํ า ห ร ั บ โย เซ ฟิ น อ อ ก ม า ” 


ส ่ ว น ห ม อ ซึ ่ ง ไม ่ ร ู ้ จ ั ก ล ั ก ษ ณ ะ ขอ ง ส ม า ธิ ด ี ก ็ ย ิ ม แล ะ แส ด ง อ า ก า ร 


ไม ่ เช ื ่ อ น โป เล ี ย น จ ึ ง ร ั บ ส ั ง ต ่ อ ไป น ี 
“ท ่ า น ไม ่ เช ื อ ห ร ื อ ฉั น จ ะ ท ํ า ให ้ ท ่ า น ด ู ค ื อ ฉั น จ ะ ป ิ ด ล ิ น ชั ก ท ุ ก ๆ 
ๆ 
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1 
๑ 4 ๓๑ 9 ๑ 


น ล ั น ก ุ ญ แจ 
ร ั บ ส ั ง ด ั ง น ั ้ น แล ้ ว น โป เล ี ย น ก ็ ห ล ั บ พ ร ะ เน ต ร แล ะ น อ น ห ล ั บ ได ้ ท ั น ท ี 
ห ล ั บ ได ้ อ ย ่ า ง ส น ิ ท จ น ห ม อ เอ ง ก ็ ต ้ อ ง ย อ ม ร ั บ ว ่ า ไม ่ ใช ่ แก ล ้ ง ท ํ า ห ล ั บ 


ส 66 ๕ เ ๕ 4 
น ี ่ แหละ “เค ล ็ ด ” ขอ ง น โป เล ี ่ ย น 


| 
ฉ ๑๕ ๕ 


ส ส =- ๑ ๕ | ๑ ู ๕ 
เร อ ง ขอ ง น โป เล ี ย น น ี ม ี ป ร ะ ว ั ต ิ น ่ า ส น ใจ ม า ก เพ ร า ะ น บ ว า เป ็ น ผู ้ ท ม 


ค ว า ม ส า ม า ร ถ ห ล า ย ด ้ า น ย า ก ท ี ่ จ ะ ห า ผู ้ อ ื ่ น เป ร ี ย บ ได ้ ส ิ ง ส ํ า ค ั ญ ท ี ่ ท ํ า ให ้ 
น โป เล ี ย น ป ร ะ ส บ ผล ส ํ า เร ็ จ ใน ชี ว ิ ต อ ย ่ า ง พ ิ ส ด า ร น ี ้ น อ ก จ า ก ค ว า ม ส า ม า ร ถ 
ใน ด ้ า น ต ่ า ง ๆ ห ล า ย ด ้ า น แล ้ ว น โป เล ี ย น ย ั ง เป ็ น ผู ้ ท ี ่ ม ี ส ม า ธิ เป ็ น เล ิ ศ ใ น ก า ร 
ส ั ง ก า ร ร บ พ ิ เค ร า ะ ผลัก ส ต จ ์ ห ก ร ถี จ จ ณ์ เพา ธิ ป โ ช๊ ก า ร แค ่ ง ลิ้ ส บ ค ุ ผู ล 
ส ํ า ค ั ญ ๆ ใน ก า ร บ ร ิ ห า ร ง า น ห ร ื อ ใน ต ํ า แห น ่ ง แม ่ ท ั พ น า ย ก อ ง ต ่ า ง ๆ 

น โป เล ี ย น เก ิ ด ท ี ่ เก า ะ ค อ ส ิ ก า ร ์ ใน ต ร ะ ะ ก ู ล ผู ้ ด ี เก ่ า แต ่ ย า ก จ น ได ้ ร ั บ 
ท ุ น ก า ร ศึ ก ษา ใน โร ง เร ี ย น น า ย ร ้ อ ย ณ ก ร ุ ง ป า ร ี ส เน ื ่ อ ง จ า ก ค ว า ม ส า ม า ร ถ 
เข า ได ้ เล ื ่ อ น ย ศ เ ป ็ น น า ย พ ล เม ื ่ อ อ า ย ุ เพ ี ย ง 24 ป ี แล ะ เป ็ น ผู ้ บ ั ญ ชา ก า ร ท ห า ร บ ก 
เม ื ่ อ อ า ย ุ เพ ี ย ง 27 ป ี ต ่ อ ม า ได ้ ท ํ า ก า ร ป ฏิ ว ั ต ิ แล ะ ส ถา ป น า ต ั ว เอ ง เป ็ น จ อ ม 
จ ั ก ร พ ร ร ด ิ ์ ค ร อ บ ค ร อ ง ย ุ โร ป เก ื อ บ ท ิ ้ ง ห ม ด ท ั ้ ง บ า ง ส ่ ว น ขอ ง ท ว ี ป แอ ฟ ร ิ ก า 
แล ะ ท ว ี ป เอ เช ี ย น โป เล ี ย น เป ็ น ท ั ้ ง น ั ก ร บ น ั ก ก า ร ท ห า ร น ั ก ก า ร ป ก ค ร อ ง 


น ั ก ก า ร ท ู ต น ั ก พ ั ฒ น า ต ล อ ด จ น เป ็ น น ั ก ร ั ก ท ี ่ ล ื อ ชื อ 


ต า ม ป ร ะ ว ั ต ิ ศา ส ต ร ์ น โป เล ี ย น ไม ่ เค ย ผิ ด ห ว ั ง ใน ก า ร แต ่ ง ต ิ ้ ง ห ร ื อ 

ว า ง ต ั ว บ ุ ค ค ล ใน ต ํ า แห น ่ ง ต ่ า ง ๆ น โป เล ี ย น ใช ้ ห ล ั ก จ ิ ต ว ิ ท ย า โด ย อ า ศั ย 

ป ร ะ ว ั ต ิ ขอ ง ค ว า ม ส ํ า เร ็ จ ใน ก า ร ง า น ท ี ่ เด ่ น ๆ ขอ ง บ ุ ค ค ล เป ็ น เก ณ ฑ ์ ป ร ะ ก อ บ 

ก ั บ ใช ้ ห ล ั ก ค ุ ณ ธ ร ร ม ค ว า ม ด ี (ไป | อ ท ์ 1 ธ ธ 1 อ ก า ) ใน ก า ร พ ิ จ า ร ณา ต ั ว บ ุ ค ค ล 
ะ น ั ้ น น โป เล ี ย น จ ึ ง ไม ่ ผิ ด ห ว ั ง ใน เร ื ่ อ ง น ี ้ 

แต ่ ใน ท ี ่ ส ุ ด น โป เล ี ย น ก ็ ห น ี ไม ่ พ ั น ก ฎ ธ ร ร ม ชา ต ิ ค ื อ เก ิ ด เส ื อ ม แล ะ 


๑ ฒ ๕ ๓ ฆ ณ ๕ ณ * 


บ ด ้ ว ย ก ั น ท ุ ก ผู ้ ท ุ ก น า ม 
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ม ม 4 ๑ จ 
8.6 ค ล ิ ่ น ส ม อ ง ขอ ง ผู ้ ฝ ก ส ม า ธิ 


15 ว ิ ชา ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ ก า ร แพ ท ย ์ ได ้ พ ิ ส ู จ น ์ เร ื อ ง ขอ ง ก า ร ว ั ด ค ล ื น ส ม อ ง 
ขอ ง ผู ้ ฝึก ส ม า ธิ เป ็ น น ิ จ ส ิ น ก ั บ ค ล ื น ส ม อ ง ใน ผู ้ ท ี ่ ไม ่ ได ้ ฝึก ส ม า ธิ ด ้ ว ย ก า ร 
ถ่ า ย ร ู ป ค ล ื น ส ม อ ง (๒6 ๐160- ธ ท ๐ 6 ๒ ท ล ! อ ยล ท ทา ) พ บ ว ่ า ภา พ ถ่ า ย 
ค ล ื ่ น ส ม อ ง 2 ภา พ (ด ู ภา พ เป ร ี ย บ เท ี ย บ ท ้ า ย เล ่ ม ) แส ด ง ให ้ เห ็ น ชั ด เจ น 
1 ม ข 4 จ 4 จ ๕ 4 - 

ว ่ า ค ล ั ่ น ส ม อ ง ขอ ง ผู ้ ม ี ส ม า ธิ ด ี แส ด ง ค ว า ม เป ็ น ร ะ เบ ี ย บ ร า บ เร ี ย บ ป ร ะ ส า น 

๑ 7 1 ข ร ฆ ๑ 7 ม ข 
ก ั น อ ย า ง ด ี ท ั ้ ง ส อ ง ซี ก ซ้ า ย แล ะ ส ม อ ง ซี ก ขวา ผิ ด ก ั บ ค ล ่ น ส ม อ ง ขอ ง ผู ้ 
ก โจ ห - . ล ร 4 บ” 
ท ิ ไม ่ ได ้ ฝ ก ส ม า ธิ ป ร า ก ฏ ก า ร ณ์ ท า ง ว ิ ท ย า ศา ส ต ร ์ น ี แส ด ง ถึ ง ค ว า ม พ ร ้ อ ม 

ม 4 จ ม ร ฆ ม ๑ จ % ๕ .%9 น 
ขอ ง ส ม อ ง ขอ ง ผู ้ ฝึก ส ม า ธิ เม ื อ จ ะ ค ิ ด ห ร ื อ จ ะ ต ั ด ส ิ น ใจ อ ะ ไร ก ็ ล ้ ว น แต ่ 
ณ์ '  = ข 4 จ ่ ข ' 
เป ็ น ไป อ ย ่ า ง ชน ิ ด ท ี ่ ก ล ั น ก ร อ ง ได ้ ล ะ เอ ี ย ด ถิ ถ้วน ก ว ่ า ส ม อ ง ขอ ง บ ุ ค ค ล 
จ ํ ท ม 4 = - ส  : ผุ ล ภ จ ะ 45 
ท ี ่ ไม ่ ได ้ ฝัก ส ม า ชิ แล ะ ค ว า ม ค ิ ด น ี ใน ท า ง ธร ร ม เร ี ย ก ว ่ า เก ิ ด ชา ต ุ ร ู ้ ” ค ื อ 
ม 4 ข 9 ข ย 9 ข บ ขบ ข ๑ จ ๑ ๐ 5 7 ส บ * 2 ง ่ ม ” ข 
ร ู ้ ด ร ู ้ ชั ว ร ู ้ ถู ก ร ู ้ ผัด ขี น ใน จ ิ ต ขอ ง ต น ท ํ า ให ้ ส า ม า ร ถ เล อ ก ท ิ ศ ท า ง ท ี ถู ก ต ้ อ ง ได ้ 
ด กว่า น อ ก จ า ก น ั ้ น แม ้ จ ะ ม ี ป ั ญ ห า ต ่ า ง ป ป ลั บ ด ั พ คิ เจ้ งิ เจ ด์ อ ร ได ตั ด ละ 
ค ว า ม ส ั บ ส น ค ว า ม เม ื ่ อ ย ล ้ า ห ร ื อ อ ่ อ น เป ล ี ้ ย ขอ ง ส ม อ ง ก ็ ย ่ อ ม ม า ช้ า ก ว ่ า 
ธร ร ม ด า อ ี ก ด ้ ว ย 


ฉะ น ั ้ น ท ่ า น ท ี ่ เป ็ น น ั ก บ ร ิ ห า ร น ั ก ก า ร เม ื อ ง น ั ก ก า ร ท ห า ร แล ะ ย ิ ง 
ห า ก ท ่ า น เป ็ น น า ย ก ร ั ฐ ม น ต ร ี ร ั ฐ ม น ต ร ี ห ร ื อ ผู ้ ว ่ า ฯ ก า ร ง า น ท ี ่ ส ํ า ค ั ญ ๆ 
ขอ ง ชา ต ิ แม ่ ท ั พ น า ย ก อ ง ห ร ื อ น ั ก ธุ ร ก ิ จ ก า ร ค ้ า น ั ก ก า ร ธน า ค า ร ท ่ า น ย ิ ง 
จ ํ า เป ็ น ต ้ อ ง ห า เว ล า ว ่ า ง เพ ื ่ อ ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย แล ะ ก า ร ฝึก ส ม า ธิ จ ิ ต พ ร ้ อ ม 
ไป ด ้ ว ย ก ั น ท ่ า น ท ี ่ เป ็ น น ั ก บ ร ิ ห า ร ท ่ า น ไม ่ ค ว ร ล ด ต ั ว ล ง ไป ท ํ า ง า น ใน ร า ย 
ล ะ เอ ี ย ด จ น ท ํ า ให ้ ไม ่ ม ี เว ล า ว ่ า ง ส ํ า ห ร ั บ ก า ย แล ะ จ ิ ต ขอ ง ต น เอ ง เล ย ท ่ า น 
จ ะ ต ้ อ ง ห า เว ล า ว ่ า ง เพ ื ่ อ ค ิ ด แก ้ ป ั ญ ห า ห ร ื อ ร ิ เร ิ ่ ม ง า น ให ม ่ ๆ ด ้ ว ย “ป ั ญ ญ า ” 
ผู ้ เข ี ย น เค ย พ บ เค ย เห ็ น น ั ก บ ร ิ ห า ร ร ะ ด ั บ ส ู ง ม า ก ๆ บ า ง ท ่ า น ใช ้ เว ล า อ ั น ม ี 


บ 
1 


ค่ า น ี ้ ท ไฟ ห รั บ ท ศร ส ด ็ ต ม ชื้อ ห ล ง ์ ค น ให จี ่ อ ง ไข ้ ก น โร ล @ ใน ก า ร แก ้ ร ่ า ง 
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เน ั ง ส ิ ต ไต ้ ต อ ง แล็ ก ะ ใก น ้ น ้ อ ย ๆ ห ย ุ ม ห ย ิ ม ไม ่ เข ้ า เร ื ่ อ ง เห ล ่ า น ี ้ ท ํ า ให ้ เส ี ย เว ล า 
อ ั น ม ี ค ่ า อ ย ่ า ง น ่ า เส ี ย ด า ย แล ะ อ ี ก อ ย ่ า ง ห น ึ ่ ง น ั ก บ ร ิ ห า ร จ ํ า น ว น ม า ก ย ั ง ไม ่ 
เข ้ า ใจ ใน เร ื ่ อ ง ขอ ง ก า ย แล ะ จ ิ ต ขอ ง ต ั ว เอ ง ห ร ื อ ใน เร ื ่ อ ง ขอ ง ธร ร ม ชา ต ิ ว ิ ท ย า 
ด ี พ อ จ ึ ง เห ็ น ค ว ร เร ่ ง เร ้ า ชวน เช ิ ญ ให ้ ห ั น ม า ส น ใจ เร ื ่ อ ง เห ล ่ า น ี ้ ให ้ ม า ก ขึ ้ น 


8.7 ส ม า ธิ จ ิ ต ใน บ ุ ค ค ล ชั ้ น น ํ า ขอ ง ป ร ะ เท ศ 

เร ื ่ อ ง น ี ้ แส ด ง ให ้ เห ็ น ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ ขอ ง ส ม า ธิ จ ิ ต ขอ ง บ ุ ค ค ล ชั ้ น น ํ า 
ขอ ง ป ร ะ เท ศ ต ั ว อ ย ่ า ง เช ่ น น โป เล ี ย น จ ะ เห ็ น ได ้ ว ่ า เข า จ ะ ต ั ด ส ิ น ใจ ส ั ง ก า ร 
อ ย ่ า ง ใด เข า ต ิ ้ ง ใจ จ ะ ท ํ า ก า ร เร ื ่ อ ง ให ญ่ เพ ี ย ง ใด ถ้า จ ิ ต ได ้ ร ั บ ก า ร ฝึก ฝน อ บ ร ม 
เป ็ น พ ื ้ น ฐา น ท ี ่ ม ั ่ น ค ง ด ี แล ้ ว ก า ร ส ั ง ก า ร ต ั ด ส ิ น ใจ อ ั น น ั ้ น จ ะ น ํ า ค ว า ม ส ํ า เร ็ จ 
ต า ม ว ั ต ถุ ป ร ะ ส ง ค ์ ม า ส ู ่ ป ร ะ ชา ชน ใน ชา ต ิ อ ย ่ า ง ไม ่ ต ้ อ ง ส ง ส ั ย เล ย แล ะ ย ิ ่ ง 
ถ้า ม ี พ ื ้ น ฐา น ขอ ง ห ล ั ก ศี ล แล ะ ธร ร ม ป ร ะ ก อ บ เข ้ า อ ี ก แล ้ ว ด ้ ว ย ก ็ ย ิ ่ ง จ ะ เก ิ ด 
ป ร ะ โย ชน ์ ส ุ ข ต ่ อ ส ั ง ค ม ส ่ ว น ร ว ม อ ย ่ า ง ท ี ่ เร ี ย ก ว ่ า เก ิ ด ค ว า ม เป ็ น ธร ร ม ใน 
ส ั ง ค ม อ ย ่ า ง แท ้ จ ร ิ ง อ ี ก ด ้ ว ย ส ม ด ั ง ค ํ า เท ศ น า ขอ ง ท ่ า น อ า จ า ร ย ์ ม ห า บ ั ว 
แห ่ ง ว ั ด ป ่ า บ ้ า น ต า ด ได ้ ก ล ่ า ว ไว ้ ว ่ า 

“ผู ้ ม ี ศี ล ธร ร ม เป ็ น ภา ค พ ื ้ น ป ร ะ จ ํ า น ิ ส ั ย แล ะ ค ว า ม ป ร ะ พ ฤต ิ ด ี ป ร ะ พ ฤต ิ 
ชอบ ต ล อ ด เว ล า น อ ก จ า ก จ ะ เป ็ น ผู ้ ให ้ ค ว า ม อ บ อ ุ ่ น เป ็ น ท ี ่ ไว ้ ว า ง ใจ แล ะ ให ้ 
ค ว า ม น ิ ย ม แก ่ ป ร ะ ชา ชน ต ล อ ด แล ้ ว ย ั ง เป ็ น ค ว า ม อ บ อ ุ ่ น ใน ต น เอ ง ทั ้ ง ว ั น น ี ้ 
ว ั น ห น ้ า ชา ต ิ น ี ้ แล ะ ชา ต ิ ห น ้ า อ ี ก ด ้ ว ย ศี ล ธร ร ม จ ึ ง เป ็ น ค ุ ณ ส ม บ ั ต ิ อ ั น จ ํ า เป ็ น 
ขอ ง โล ก ต ล อ ด ก า ล ” 

ผู ้ เข ี ย น เช ื ่ อ ม ั น ว ่ า ก า ร ฝึก ส ม า ธิ จ ิ ต น ี ้ น อ ก จ า ก จ ะ ช่ ว ย เพ ิ ่ ม ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ 
ใน ก า ร ท ํ า ง า น ขอ ง ท ่ า น แล ้ ว ยั ง จ ะ เพ ิ ่ ม ค ุ ณ ภ า พ ใน แน ว ท า ง ค ว า ม ค ิ ด ท ี ่ 
ก ล ั ้ น ก ร อ ง ด ้ ว ย ส ต ิ แล ะ ป ั ญ ญ า จ ะ ม ี ม า ก ขึ ้ น ค ว า ม ค ิ ด อ ก ุ ศ ล จ ิ ต ท ั ้ ง ท า ง 
ต ร ง ห ร ื อ ท า ง อ ้ อ ม ห ร ื อ แน ว ค ว า ม ค ิ ด ท ี ่ จ ะ เอ า ร ั ด เอ า เป ร ี ย บ ต ่ อ ส ั ง ค ม 
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ห ร ื อ ก ล ุ ่ ม ชน จ ะ ล ด น ้ อ ย ถอย ล ง อ ี ก ด ้ ว ย อ ั น จ ะ เก ิ ด ป ร ะ โย ชน ์ ต ่ อ ต น เอ ง 
แล ะ ส ั ง ค ม ป ร ะ เท ศ ช า ต ิ อ ย ่ า ง ไม ่ ม ี ป ั ญ ห า เป ็ น ม ห า ก ุ ศ ล แก ่ ต น เอ ง แล ะ 
ป ร ะ เท ศ ช า ต ิ เป ็ น อ ย ่ า ง ย ิ ง 

ผู ้ เข ี ย น ขอ ก ล ่ า ว เป ร ี ย บ เท ี ย บ ให ้ ฟั ง ได ้ ว ่ า ผู ้ ท ี ่ ป ฏิ บ ั ต ิ ส ม า ธิ จ ิ ต เป ็ น 


๑ ฉ +, ย ฉ # 


ป ร ะ จ ํ า เป ร ี ย บ ได ้ ก ั บ น ั ก ย ิ ง ป ื น ซึ ง ฝึก ย ิ ง เป ้ า ท ุ ก ว ั น แน ่ น อ น เห ล ื อ เก ิ น ท ี 
-= ซี - เร ท่ ฉ / 5 |! 1 ส 
ฝี ม ื อ ย ิ ง ป ื น ขอ ง ผู ้ น ั ้ น จ ะ เข ้ า จ ุ ด ใจ ก ล า ง ขอ ง เป ้ า ได ้ อ ย ่ า ง แม ่ น ย ํ า อ ี ก ท ั ้ ง 
บ ุ ค ล ิ ก ภา พ แล ะ อ ิ ร ิ ย า บ ฤ ท ุ ก ขณะ จ ิ ต ขอ ง ผู ้ น ั ้ น น ั บ ต ั ้ ง แต ่ ก า ร ห ย ิ บ ป ื น ก า ร 
บ ร ร จ ุ ก ร ะ ส ุ น ป ื น ก า ร ป ร ะ ท ั บ ป ื น แล ะ เล ็ ง ไป ท ี เป้ า แล ้ ว ล ั น ไก ป ื น ต ล อ ด 
จ น ก า ร ล ด ป ื น ล ง จ า ก บ ่ า จ ะ เป ็ น ไป ด ้ ว ย ค ว า ม แน บ เน ี ย น น ุ ่ ม น ว ล ท ่ า ท า ง ส ว ย 
ง า ม ล ู ก ป ื น จ ะ ว ิ ง เข ้ า เป ้ า ด ี ก ว ่ า ผู ้ ไม ่ เค ย ฝึก ย ิ ง อ ย ่ า ง ไม ่ ม ี ป ั ญ ห า จ ร ิ ง ห ร ื อ ไม ่ ? 
ผู ้ เข ี ย น จ ะ ก ล ่ า ว ถึ ง บ ุ ค ล ิ ก ภา พ ส ั ก เล ็ ก น ้ อ ย ก ล ่ า ว ค ื อ ม ี ค ต ิ พ จ น ์ ข้ อ 
ห น ึ ่ ง ขอ ง ย ุ ว ส ม า ค ม น า น า ชา ต ิ (ป น ท [อะ 6 ๕ 6 ท ล ท า ฏ อ อ ธ เ ห ! เ ท ไธ เท ล พี อ ท ล |) 
ก ล ่ า ว ไว ้ ว ่ า “บ ุ ค ล ิ ก ภา พ ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ เป ็ น ขุ ม ท ร ั พ ย ์ ม ห า ศา ล แห ่ ง พ ิ ภพ ” น ั น 
7 | - จ ด ๕ 4 = ง 72! ส ได้ 6 +: 
ค ื อ เม ื อ ก า ย ม ี บ ุ ค ล ิ ก ง า ม จ ิ ต ม ี เม ต ต า ม ั น ค ง ม ี ส ม า ธิ ด ี เช ื ่ อ ม ั น ใน ต น เอ ง 
๕ เ ๕ ๕ ) “7. ๕ ๕ 
ใคร เห ็ น ค ง ไม ่ ม ี ใคร เก ล ี ย ด เป ็ น แน ่ แท ้ จ ะ ป ร ะ ก อ บ ก ิ จ ก า ร ใด ก ็ จ ะ ป ร ะ ส บ 
ผล ส ํ า เร ็ จ ด ้ ว ย ด ี น ั น ค ื อ ท ํ า ให ้ จ ิ ต ใจ เป ็ น ส ุ ข แน ่ น อ น 


บ ท ท ี 9 
ก า ร ร ั ก ษา ส ุ ข ภา พ เพ ื ่ อ ค ว า ม ส ุ ข ต า ม แบ บ 
ขอ ง จ ิ น 


ผู ้ เข ี ย น ม ี โอ ก า ส ได ้ อ ่ า น ว า ร ส า ร “ส า ร เศ ว ต ” ขอ ง ส ม า ค ม ศิ ษ ย ์ เก ่ า 
= ๑ 82 ' ณุ จ /» 
โร ง เร ี ย น ร า ช ว ิ ท ย า ล ั ย เร อ ง ก า ร ร ั ก ษา ส ุ ข ภ า พ ต า ม แบ บ ขอ ง จ ิ น เร ี ย บ เร ี ย ง 
4 ง ซ่ 

โด ย ค ุ ณ บ ร ร จ ง จ ู ฑ ะ เต ม ย ์ *" ซึ ง เป ็ น ก ร ร ม ก า ร ขอ ง ส ม า ค ม น ี บ ท ค ว า ม 
น ี ได ้ ให ้ ข้ อ ค ิ ด เห ็ น ท ี ่ ม ี ห ล ั ก ฐา น แล ะ ม ี เห ต ุ ผล ห ล า ย ป ร ะ ก า ร ท ี ่ แป ล ก ไป 
จ า ก เร า ท ่ า น ท ร า บ ย ก ั น 

ผู ้ เข ี ย น ใคร ่ ขอ อ น ุ ญา ต ย ่ อ บ ท ค ว า ม น ี แล ะ บ า ง ต อ น ขอ ค ั ด ข้ อ ค ว า ม 
ขอ ง ผู ้ เร ี ย บ เร ี ย ง แล ะ ขอ ง ผู ้ เข ี ย น เอ ง บ ั น ท ึ ก ไว ้ เพ ื ่ อ ให ้ เร ื อ ง ท ี ่ ผู ้ เข ี ย น ได ้ เร ี ย บ 
๕ 4 ซ่ 7.  " ฉ , | ๕ ๕ : ”. จ ฉ » '= ฉ » 9 ฉ » 
เร ี ย ง น ี ่ ค ร บ ถ้วน ต า ม ท ี ่ ผู ้ เข ี ย น ได ้ อ ่ า น แล ะ เห ็ น ว ่ า ม ี ห ล ั ก ฐา น อ ้ า ง อ ิ ง ได ้ ข้ อ 
ค ว า ม ต อ น ห น ึ ง ก ล ่ า ว ว ่ า 

“ค น จ ี น ใน ส ม ั ย ห น ึ ง ม ี ค ว า ม เช ื อ แล ะ พ ะ ว ง ถึ ง แต ่ เร ื อ ง ท ํ า อ ย ่ า ง ไร 
จ ึ ง จ ะ ม ี ชี ว ิ ต ย ื น ย า ว ม ี พ ล า น า ม ั ย ส ม บ ู ร ณ์ แข ็ ง แร ง ป ร า ศ จ า ก โร ค ภั ย ไข ้ เจ ็ บ 
๒ ย 1 7 ว 199 ๕ ๕ ส 
ท ั ้ ง ป ว ง ก า ร ท ี ค น ม ี อ า ย ุ ม า ก แล ะ เร ี ย ก ว ่ า “ค น แก ่ ” น ั ้ น เป ็ น ก า ร เร ี ย ก 
ด ้ ว ย ค ว า ม เค า ร พ ค า ร ว ะ ย ิ ง ม ี อ า ย ุ ม า ก เท ่ า ไร ก ็ จ ะ ได ้ ร ั บ ค ว า ม เค า ร พ แล ะ 

| ว 5 ส เสีย ๕ 1 น 2 4 ๒ ชี ว ิ ย์ ส ล ว ร 
ย ก ย ่ อ ง ม า ก ขืน เท ่ า น ี ้ น แล ะ จ ี น ถื อ ว ่ า เม ื อ ม ี อ า ย ุ ม า ก ขึ น ชี ว ิ ต ก ็ จ ะ ม ี ค ว า ม ส ุ ข 

ซ่ 1 ง = ฆ | ฆ ! ฉ่ 
ม า ก ขึ ้ น เป ็ น ช่ ว ง ร ะ ย ะ เว ล า ท ี ่ ด ี ท ี ่ ส ุ ด ขอ ง ก า ร ม ี ชี ว ิ ต (ขอ ให ้ ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น เช ื อ 


| 
๕ ส 


9 นู = ๑ = + 2 ฆ ๕ ณ ๕ ๕ ๕ 
แล ะ ค ล ้ อ ย ต า ม ไป พ ล า ง ก ่ อ น ) เพ ร า ะ ต า ม ล ั ท ธิ ต ํ า ว น ั น ผู ้ ท ี ม ี ชี ว ิ ต ย ื น ย า ว 
แส ด ง ว ่ า ได ้ ม ี ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ ให ้ เป ็ น ไป ต า ม ก ฎ ข อ ง ห ย ิ น แล ะ ห ย า ง 
งํ ๑ 7 4 ม ๑ ๑ % ม '" ง ๑ # ๑7 ม 4 ป ี 
“ค น จ ี น ส ม ั ย ห น ึ ่ ง เช ื อ ใน ล ั ท ธิ ต ้ า ว เช ้ อ ว ่ า ล ั ท ธิ ต ้ า ว ก ั บ ค ว า ม ร ั ก ถ่ อ เป ็ น 
= ฆ จ = ฆ ม ๑ 7 จ อ ย = ฆ 
ย า อ า ย ว ั ฒ น ะ ต า ม แบ บ ห ย ิ น แล ะ ห ย า ง (ห ย ิ น ค ื อ พ ล ั ง ท ี ได ้ จ า ก ฝ่า ย ห ญิ ง 
จ 
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ม ฐ ุ «๓ จ ่ ท ข ' 5 
ห ย า ง ค ื อ พ ล ั ง ท ี ได ้ จ า ก ฝ่า ย ชา ย ) 

66 ๕ 4 ง | | ๕ «4 ๕ | 4 ง 4 

จ ี น เช ื ่ อ ว ่ า ก า ร ร ่ ว ม ป ร ะ เว ณี เป ็ น ส ่ ว น ห น ึ ่ ง ขอ ง ธร ร ม ชา ต ิ ซึ ง 

ต ้ อ ง ก า ร ให ้ ผสม ผสาน พ ล ั ง ห ย ิ น แล ะ ห ย า ง ” 

ล ั ท ธิ ต ํ า ว บ ั ญ ญ ั ต ิ ไว ้ ว ่ า “ก า ร ท ํ า ให ้ น ํ า อ ส ุ จ ิ เค ล ื อ น เป ็ น อ ั น ต ร า ย ต ่ อ 
ส ุ ข ภา พ ฉะ น ั ้ น ใน ก า ร ร ่ ว ม ป ร ะ เว ณี ก ั บ ห ญิ ง 10 ค ร ั ้ ง ค ว ร จ ะ ป ล ่ อ ย ให ้ 
ว ๕ ส | ๕ =- 5 ๕ 1 เล ล 
น ํ า อ ส ุ จ ิ เค ล ื อ น ได ้ ไม ่ เก ิ น 3 ค ร ั ้ ง เป ็ น อ ย ่ า ง ม า ก 


66 ' 6 ”-' ฉ » 
ใน ป ี ค . ศ . 1962 (พ . ศ . 2505) ส ภา ก า ร แพ ท ย ์ ขอ ง ก ร ุ ง ป ั ก ก ิ ง ได ้ 
๑ * ๕ ๕ ๕ 2 7 6 ๆ 1 ๕ 4 ๑ 4 
จ ั ด ง า น พ ิ ธี ฉลอง เป ็ น ก า ร ร ะ ล ึ ก ถึ ง แพ ท ย ์ ผู ้ ย ิ ง ให ญ่ ขอ ง จ ี น ใน ส ม ั ย โบ ร า ณ 
ชื ่ อ “ซุ น ซุ โห ม ว ” ผู ้ ซึ ้ ง ท ํ า ค ุ ณ ป ร ะ โย ชน ์ ให ้ แก ่ ป ร ะ ชา ชน จ ี น เป ็ น อ ั น ม า ก 
ง า น ชิ น ห น ึ ่ ง ใน ห ล า ย ๆ ชิ น ท ี ่ ซุ น ซุ โห ม ว เป ็ น ผู ้ ร ิ เร ิ ม ได ้ แก ่ ก า ร ป ล ู ก ฝี 
ป ้ อ ง ก ั น โร ค ฝี ด า ษ เฉ พ า ะ ง า น ชิ น น ี ชิ น เด ี ย ว น ่ า จ ะ ได ้ ช่ ว ย ชี ว ิ ต ค น เป ็ น 
จ ํ า น ว น ล ้ า น ” 
66 1 1 ฉ , | ฆ ส ฒ # ซ ๕ 9 ๑ ๕ ๑ 4 
ซุ น ซู โห ม ว ไม ่ เฉ พ า ะ แต ่ ได ้ ช่ ว ย ผู ้ อ ื ่ น เข า ย ั ง เป ็ น ผู ้ ร ั ก ษา ส ุ ข ภา พ 
ขอ ง ต ั ว เอ ง ได ้ เป ็ น อ ย ่ า ง ด ี ด ้ ว ย เข า ม ี อ า ย ุ ถึ ง 101 ป ี ค ื อ ต ั ง แต ่ ป ี ค . ศ . 581-682 
แล ะ เป ็ น ท ี เช ื อ ได ้ ว ่ า เข า เป ็ น บ ุ ค ค ล ท ี ่ ท ํ า ต า ม ค ํ า ส อ น ท ี ่ ต ั ว เข า เอ ง ได ้ เค ย 
ส อ น ให ้ แก ่ ผู ้ อ ื ่ น ค ํ า ส อ น ห ร ื อ ค ํ า แน ะ น ํ า ขอ ง เข า ค ื อ “ถ้า ท ่ า น ร ่ ว ม ป ร ะ เว ณี 
ว ม ย ขบ. ๑ = ม ื ้ 2 
เป ็ น จ ํ า น ว น ร ้ อ ย ค ร ั ้ ง โด ย ไม ่ ป ล ่ อ ย ให ้ น ํ า อ ส ุ จ ิ เค ล ื ่ อ น เล ย ท ่ า น จ ะ ม ี ชี ว ิ ต 
ย ั น ย า ว น า น ” 
"บทความ ด ั ง ก ล ่ า ว น ี ได ้ ก ล ่ า ว ถึ ง พ ร ะ เจ ้ า ฮ่ อ ง เต ้ อ ย ่ า ง น ้ อ ย 5 พ ร ะ อ ง ค ์ 
'-.' :”: | ง ๑ ๕ ๑ %2 ๑ . ฆ 
ขอ ง จ ี น ใน ส ม ั ย ท ี ่ เช ื ่ อ ถื อ ล ั ท ธิ ด ้ า ว แล ะ ได ้ ร ั บ ก า ร ส น ั บ ส น ุ น โด ย ป ร ม า จ า ร ย ์ 
6 1 1 ๕ ๕ - 1 ณ ส | <= ๕ ส ๑ :”. 1 
น า ย แพ ท ย ์ ซุ น ซุ โห ม ว ว ่ า ต ่ า ง ก ็ ม ี อ า ย ุ ร ะ ห ว ่ า ง 98 ป ี ถึ ง 120 ป ี ห ล ั ก ฐา น ด ั ง ก ล ่ า ว 
น ี ร ว บ ร ว ม ได ้ จ า ก ส ม ด ป ร ะ ว ั ต ิ ร์ ชื ่ ชี ย ง ซิ ฉี ซึ ่ ง ต ่ อ ม า น ั 
(ด ป ร ะ ว ั ต ิ ศา ส ต ร ์ ชื ่ อ ซุ ม า เซ ี ย ง ซิ ฉี ซึ ่ ง ต ่ อ ม า น ั ก 
ป ร ะ ว ั ต ิ ศา ส ต ร ์ ขอ ง จ ี น ก ็ ย อ ม ร ั บ ก ั น โด ย ท ั ว ก ั น ” 
4 ซุ จ ฉ » 1 66 ฉ . ว : 
ต อ น ห น ึ ่ ง ขอ ง บ ท ค ว า ม น ี ่ ได ้ เข ี ย น ว ่ า “ถ้า จ ะ ถื อ ก ฎ อ ี ก ก ฎ ห น ึ ่ ง ซึ ่ ง 
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ก ็ จ ะ ท ํ า ให ้ ผู ้ ป ฏิ บ ั ต ิ ม ี ส ุ ข ภ า พ ส ม บ ู ร ณ์ แข ็ ง แร ง ได ้ เช ่ น ก ั น ด ั ง ต ่ อ ไป น ี ้ 


ๆ 


บ 
1. โด ย ท ั ว ๆ ไป บ ุ ค ค ล ท ี ่ แข ็ ง แร ง ค ว ร จ ะ ป ล ่ อ ย ให ้ น ้ า อ ส ุ จ ิ เค ล ื ่ อ น 


ส ฆ ส 


ก 2 ค ร ั ้ ง ห ร ื อ ป ี ล ะ 24 ค ร ั ้ ง 


2. ผู ้ ท ี ่ ม ี อ า ย ุ 20 ป ี ค ว ร ให ้ เค ล ื ่ อ น ได ้ ท ุ ก ๆ 4 ว ั น 

6 ผู้ ท ี ่ ม ี อ า ย ุ 30 ป ี ค ว ร ให ้ เค ล ื ่ อ น ได ้ ท ุ ก ๆ 8 วั น 

4. ผู ้ ท ี ่ ม ี อ า ย ุ 40 ป ี ค ว ร ให ้ เค ล ื ่ อ น ได ้ ท ุ ก ๆ 10 ว ั น 

5. ผู้ ท ี ่ ม ี อ า ย ุ 50 ป ี ค ว ร ให ้ เค ล ื ่ อ น ได ้ ท ุ ก ๆ 20 ว ั น 
จ, ๕ 


6. ผู ้ ท ี ่ ม ี อายุ 60 ป ี ขึ ้ น ไป ไง ร โป ได แต ่ ถ้า ห า ก 
ร ่ า ง ก า ย แข ็ ง แร ง จ ร ิ ง ฮุ ก ็ จ ะ ป ล ่ อ ย ได ้ เพ ี ย ง เด ื อ น ล ะ ค ร ั ้ ง เท ่ า น ั ้ น ” 
“ชา ย ท ี แข็ง แร ง เป ็ น พ ิ เศ ษ ถ้า อ ด ก ล ิ ้ น ไว ้ น า น ม า ก เก ิ น ไป ก ็ อ า จ ท ํ า 


ให ้ ไม ่ ส บ า ย ได ้ อ า จ ม ี อ า ก า ร เป ็ น ผื ่ น แด ง แล ะ ค ั น ต า ม ต ั ว ” 


“ซู น ซุ โห ม ว ไม ่ แน ะ น ํ า ให ้ ม ี ก า ร ง ด เว ้ น ก า ร ร ่ ว ม ป ร ะ เว ณี เพ ร า ะ 
จ ะ เป ็ น ก า ร ม ี ชี ว ิ ต ท ี ่ ป ร า ศ จ า ก ป ร ะ โย ชน ์ จ า ก ค ว า ม ส ม ด ุ ล ย ์ ท ี ่ ค ว ร จ ะ ได ้ ร ั บ 
จ า ก พ ล ั ง ห ย ิ น แล ะ พ ล ั ง ห ย า ง 

ค น ไข ้ ถา ม ว ่ า “ม น ุ ษ ย ์ เร า ท ี ่ ม ี อ า ย ุ ย ั ง ไม ่ ถึ ถึ ง 60 ป ี ค ว ร จ ะ ใช ้ ชี ว ิ ต โด ย 
ป ร า ศ จ า ก เพ ศ ต ร ง ข้ า ม ด ี ห ร ื อ ไม ่ ” 

ซุ น ซุ โห ม ว ต อ บ ว ่ า “ไม ่ ด ี ชา ย จ ะ ไม ่ ส า ม า ร ถม ี ชี ว ิ ต ย ื น ย า ว ได ้ จ ้ า ไม ่ 
ม ี ห ญิ ง แล ะ ห ญิ ง ก ็ จ ะ ไม ่ ส า ม า ร ถม ี ชี ว ิ ต ท ี ่ ม ี ค ว า ม ส ุ ข ไ ด ้ ถ้า ไม ่ ม ี ชา ย ถ้า 
ชา ย ไม ่ ม ี ห ญิ ง เข า ก ็ จ ะ เร ี ย ก ร ้ อ ง ห า ห ญิ ง ต ล อ ด เว ล า ก า ร ท ี ่ ม ี ค ว า ม อ ย า ก 
ได ้ น ี ้ จ ะ ท ํ า ให ้ จ ิ ต ใจ อ ่ อ น แอ ด ั ง น ั ้ น เม ื ่ อ จ ิ ต ใจ อ ่ อ น แร ง เข า ก ็ จ ะ ม ี ชี ว ิ ต ย ื น 
ย า ว ไม ่ ได ้ แต ่ ถ้า เข า ไม ่ ม ี ค ว า ม ต ้ อ ง ก า ร ห ญิ ง จ ร ิ ง ๆ ก ็ จ ะ เป ็ น ก า ร ด ี ขอ ง ชา ย 
ส า ม า ร ถม ี อ า ย ุ ย ื น ย า ว ได ้ แต ่ บ ุ ค ค ล เช ่ น น ี ้ พ บ ย า ก ม า ก ” 


“ผู ั ท ี ่ พ ย า ย า ม จ ะ เก ็ บ พ ล ั ง ง า น ขอ ง ต น เอ ง เอ า ไว ้ ด ้ ว ย ก า ร อ ด ก ล ิ ้ น เอ า 


บ 


ไช ้ ส ํ า ห ร ั บ ป ล ่ อ ย อ อ ก เป ็ น ค ร ั ้ ง ค ร า ว น ั ้ น จ ะ พ บ ว ่ า ก า ร อ ด ก ล ิ ้ น น ั ้ น ย า ก ม า ก 
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แต ่ ก า ร ป ล ่ อ ย ง ่ า ย น ิ ด เด ี ย ว ก า ร ป ล ่ อ ย อ อ ก อ า จ ม ี ขึ ้ น ได ้ ใน ร ะ ห ว ่ า ง ห ล ั บ 
อ า จ ม ี ขึ ้ น ได ้ ใน ก า ร ถ่ า ย ป ั ส ส า ว ะ อ า จ ม ี ขึ ้ น ได ้ ใน ก า ร ฝัน ห ร ื อ ป ล ่ อ ย อ อ ก ม า 
ด ้ ว ย ต น เอ ง ก ร ะ ท ํ า ” 

ก า ร ป ล ่ อ ย ใน ล ั ก ษ ณ ะ น ี ้ ถื อ ว ่ า ม ี โท ษ ม า ก ก ว ่ า ป ล ่ อ ย ด ้ ว ย ใจ ส ม ั ค ร 
ส ั ก ร ้ อ ย เท ่ า 


ฉ , 
๕ «ส 9” ๕ % 


ส ๕ 1 7. ๕ 4 ๕ 4 1 '-' 
ใน เร ื ่ อ ง น ี ผู ้ เข ี ย น ม ี ค ว า ม เห ็ น ว ่ า ถ้า จ ะ เป ร ี ย บ เท ี ย บ ก า ร ร ่ ว ม ป ร ะ เว ณี 
ก ั บ ก า ร ก ิ น อ า ห า ร ก ็ ห ม า ย ถึ ง ก า ร ชิ ม ล ิ ม ร ส อ า ห า ร ใน ล ั ก ษ ณ ะ ก ิ น แต ่ ล ะ 
ค ํ า ด ้ ว ย ก า ร เค ี ่ ย ว อ ย ่ า ง ม ี ร ส ชา ต ิ แล ะ อ ร ่ อ ย ก ิ น ท ี ล ะ น ิ ด น ั น ก ิ น บ ่ อ ย ได ้ แต ่ 
อ ย ่ า ก ิ น จ น อ ั ว ก ฉั น ใด ก ็ ฉั น น ั ้ น ขอ ถา ม ท ่ า น ว ่ า ค ว า ม อ ร ่ อ ย ขอ ง อ า ห า ร น ั ้ น 
อ ิ ม จ น ท ้ อ ง แน ่ น อ ื ด แล ้ ว ถึ ง อ ร ่ อ ย ห ร ื อ ว ่ า อ ร ่ อ ย ต ึ ง แต ่ ได ้ ก ล ิ น แล ะ ล ิ น ส ั ม ผ ั ส 
ร ส ต ั ้ ง แต ่ ค ํ า แร ก ? 
ฉ , ๕ ๑ ฆ | ร ฉ » 1 '”. จ», ๕ 4 ส ฒ #* 
ผู ้ เข ี ย น ได ้ อ ่ า น บ ท ค ว า ม น ี ่ แล ้ ว อ ย ่ า ง น ้ อ ย ผู ้ เข ี ย น เช ื ่ อ ใน ห ล ั ก ขอ ง 
ค ว า ม พ อ ด ี แล ะ ศิ ล ป ขอ ง ก า ม า ร ม ณ์ แล ะ เช ื อ ใน เร ื อ ง ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย 
ก ั บ ก า ร บ ั ง ค ั บ จ ิ ต ใจ โด ย ไม ่ ย อ ม เส ี ย แร ง ด ้ ว ย ก า ร เค ล ื อ น อ ส ุ จ ิ บ ่ อ ย ค ร ั ้ ง ห ร ื อ 
ท ุ ก ค ร ั ้ ง ท ี ่ ร ่ ว ม เป ็ น ก า ร อ อ ม แร ง แต ่ ถ้า จ ะ ไม ่ ให ้ เค ล ื ่ อ น เล ย ท ุ ก ค ร ั ง ก ็ ผิ ด 
'-" ๐ ๐ ศ์ 1 ๕ 1 4 ๐ จ . ส ณ ส ว 3-= 4 
ธร ร ม ชา ต ิ ค ํ า แน ะ น ํ า น ี จ ึ ง น ่ า จ ะ เป ็ น ส ่ ว น ห น ึ ง ท ี ช่ ว ย ท ํ า ให ้ เข า ม ี ชี ว ิ ต ย ื น 
ย า ว ได ้ 
“ซุ น ซุ โห ม ว เป ็ น แพ ท ย ์ จ ี น ส ม ั ย ร า ช ว ง ศ์ ถัง (ค . ศ . 618-906) ได ้ 
เข ี ย น ไว ้ ใน ต ํ า ร า แพ ท ย ์ ว ่ า ก า ร ท ํ า ให ้ น ํ า อ ส ุ จ ิ อ อ ก จ า ก ร ่ า ง ก า ย โด ย เป ล ่ า 
6 ๐ 9/ 9,% 1 ฉ » 1 9 
ป ร ะ โย ชน ์ จ ะ ท ํ า ให ้ ผู ้ น ั ้ น ป ่ ว ย แล ะ ถ้า ไม ่ ห ย ุ ด เข า จ ะ ต ้ อ ง ต า ย (ม ี ป ร า ก ฏ 
เส ม อ เป ็ น ข่ า ว ห น ั ง ส ื อ พ ิ ม พ ์ ) เ ม ื อ ชา ย ใด ส า ม า ร ถ ค ว บ ค ุ ม ก า ร เค ล ื ่ อ น ได ้ 
ขะ ไม ่ | ง ๑ / อ . จั 7 ข ๑ 7 2 ล ร 
เข า ผู ้ น ั น ไม ่ เพ ย ง แต ่ ร ั ก ษา ก ํ า ล ั ง เอ า ไว ้ เข า ก ล ั บ จ ะ ได ้ ก ํ า ล ั ง เพ ิ ่ ม ขึ ้ น ก ว ่ า 
จ 4 จ ฆ จ '" 1 
เด ิ ม อ ิ ก ม า ก ม า ย ห ญิ ง ค ุ ่ น อ น ขอ ง เข า ก ็ จ ะ ม ี แต ่ ค ว า ม พ อ ใจ ซึ ง ก ็ จ ะ ท ํ า ให ้ 
เก ิ ด ค ว า ม เช ื อ ม ั น ใน ต ั ว เอ ง ม า ก ขึ ้ น แล ะ ท ํ า ให ้ เก ิ ด ค ว า ม ส า ม า ร ถ ใ น ล อ ั น ท ี ่ 
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จ ะ ร ่ ว ม ห ล ั บ น อ น ก ั บ ห ญิ ง ได ้ บ ่ อ ย ค ร ั ้ ง ม า ก ขึ ้ น เท ่ า ท ี ่ ท ั ้ ง ค ู ่ จ ะ ม ี ค ว า ม ต ้ อ ง ก า ร 
แล ะ โด ย ท ี ่ เข า ส า ม า ร ธร ่ ว ม ร ั ก ได ้ บ ่ อ ย ค ร ั ้ ง แล ะ แต ่ ล ะ ค ร ั ้ ง ด ้ ว ย ร ะ ย ะ เว ล า 
ท ี ่ ย า ว น า น ขึ ้ น ทั ้ ง ค ู ่ ก ็ จ ะ ได ้ ร ั บ พ ล ั ง ซึ ่ ง ก ั น แล ะ ก ั น พ ล ั ง ท ี ่ ว ่ า น ี ้ ได ้ แก ่ พ ล ั ง 
ห ย ิ น แล ะ พ ล ั ง ห ย า ง ฝ่า ย ชา ย จ ะ ได ้ พ ล ั ง ห ย ิ น จ า ก ห ญิ ง ฝา ย ห ญิ ง จ ะ ได ้ ร ั บ 

ค 


๑ 1 ม ๑ ส ฆ ม 1! ะ ๆ" ท 9 = ฆ 
พ ล ั ง ห ย า ง จ า ก ชา ย อ ย ่ า ง น ี จ ึ ง เร ี ย ก ได ้ ว ่ า ท ั ้ ง ค ู ่ ได ้ ร ั บ ค ว า ม ส ง บ ท า ง จ ิ ต ม ี 
ข ” ๑ 7 จ 7 ๑ 7 ๑ วุ ้ 
ค ว า ม ส ม ด ุ ล ย ์ ด ้ ว ย ก ั น จ า ก ก า ร ร ่ ว ม ก ั น ต า ม ห ล ั ก ขอ ง ต ้ า ว ด ั ง น ี แล ” 


ท ่ า น จ ะ เช ื อ ห ร ื อ ไม ่ เช ื อ ต า ม ล ั ท ธิ ต ้ า ว น ี ก ็ ต า ม ย ่ อ ม เป ็ น ส ิ ท ธิ ขอ ง ท ่ า น 
ฉ ๑, ๕ ส 9 ๑ #% ๑ ฉ » 2 ฉ » ๕ 4 ๕ 4 9 =' 
ผู ้ เข ี ย น ได ้ ค ั ด ข้ อ ค ว า ม ท ี ่ ม ี ผู ้ แป ล แล ะ เร ี ย บ เร ี ย ง จ า ก เอ ก ส า ร อ ้ า ง อ ิ ง ห ม า ย เล ข 
25 ท ่ า น ผู ้ ส น ใจ ก ็ อ า จ จ ะ ห า อ ่ า น ได ้ บ า ง ท ่ า น อ า จ จ ะ ม ี ข้ อ ส ง ส ั ย ว ่ า ว ิ ธี ท ี 
'-  ”-' ๑ 4 ๕ + 2 '- 2 1 1 ส 7 2 ๕ 1 
จ ะ ป ฏิ บ ั ต ิ ต า ม ล ั ท ธิ ต ้ า ว น ี ม ี เข ี ย น ไว ้ ห ร ื อ เป ล ่ า ต อ บ ว ่ า ม ี ผู ้ เข ี ย น เห ็ น ว ่ า 
จ ะ ไม ่ เป ็ น ก า ร เห ม า ะ ส ม ท ี ่ จ ะ เข ี ย น ไว ้ ใน ท ี น ี 


ผู ้ เข ี ย น เค ย ค ุ ย ก ั บ น ั ก เล ี ้ ย ง ไก ่ ชน เป ็ น อ า ชี พ ได ้ เล ่ า ให ้ ผู ้ เข ี ย น ฟั ง ถึ ง ว ิ ธี 


บ 
ฉ » 


เม ชน น ม นว ไม ว ต จา 14 ได ้ ค ว า ม ว ่ า เข า ไป ซื ้ อ ล ู ก ไก ่ ชน ท ี ่ เข า 


ปู 
ร ู ้ ป ร ะ ว ั ต ิ ขอ ง พ ่ อ แม ่ ป ู ่ ย ่ า ต า ท ว ด ขอ ง ม ั น แล ้ ว เอ า ม า เล ี ้ ย ง ด ู ด ้ ว ย อ า ห า ร ท ี ่ ถู ก 
น ตั หิ ต ส สั ค ต ั ก ล ต้ า ย ่ เพ ื ่ อ ให ้ ก ล ้ า ม เน ื ้ อ แข ็ ง แร ง โด ย เฉ พ า ะ 
อ ย ่ า ง ย ิ ง ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ขา ห น ้ า อ ก แล ะ ค อ พ อ ร ุ ่ น ก ร ะ ท ง เข า ก ็ ให ้ ร ู ้ จ ั ก ล ิ ้ ม ร ส 
ต ั ว เม ี ย เพ ี ย ง 1 ห ร ื อ 2 ห น เข า บ อ ก ว ่ า เพ ี ย ง ให ้ ร ู ้ จ ั ก ร ส ชา ต ิ เท ่ า น ั ้ น ต ่ อ 


จ า ก น ั ้ น เข า ไม ่ ย อ ม ให ้ ท ั บ ต ั ว เม ี ย อ ย ่ า ง เด ็ ด ขา ด ไป จ น ก ว ่ า จ ะ ป ล ด ร ะ ว า ง 
เข า ให ้ เห ต ุ ผล ว ่ า ม ั น จ ะ เส ี ย แร ง ต ี แล ะ ชน ก ั บ ใคร ไม ่ ไห ว ถ้า ไม ่ ร ู ้ จ ั ก ว ิ ธี 
ไม ่ ป ล ่ อ ย ให ้ น ้ า เช ื ้ อ เค ล ื ่ อ น ท ุ ก ค ร ั ้ ง เห ม ื อ น ม น ุ ษ ย ์ ม ั น ก ็ ต ร ง ก ั บ ล ั ท ธิ ต ้ า ว 


= 


แต ่ ไก ่ เป ็ น ส ั ต ว ์ ไม ่ ป ร ะ เส ร ิ ฐ เ ท ่ า ม น ุ ษ ย ์ เข า จ ึ ง ไม ่ ย อ ม ให ้ ท ั บ ไก ่ ต ั ว เม ี ย 
อ ย ่ า ง เด ็ ด ขา ด ต ล อ ด ร ะ ย ะ เว ล า ท ี ่ ม ั น ชน ให ้ เจ ้ า ขอ ง ได ้ ค ิ ด แล ้ ว ก ็ ส ง ส า ร 
ไก ่ ใน ด ้ า น ค ว า ม ส ุ ขอ ย ่ า ง ห น ึ ่ ง แต ่ แน ่ น อ น เห ล ื อ เก ิ น ว ่ า ค ว า ม แข ็ ง แร ง ขอ ง 
ม ั น น ั ้ น ส ู ง แน ่ ผู ้ เข ี ย น ม ิ ได ้ น ิ ย ม ชม ชื ่ น จ ะ ให ้ ค น เห ม ื อ น ไก ่ ห ร อ ก เพ ี ย ง เส น อ 
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เร ื ่ อ ง ร า ว ให ้ เห ็ น ค ว า ม ส ํ า ค ั ญ บ า ง อ ย ่ า ง เท ่ า น ั ้ น เอ ง 

ผู ้ เข ี ย น ได ้ ล อ ง น ํ า เอ า เร ื ่ อ ง ล ั ท ธิ ต ้ า ว น ี ้ ไป ค ุ ย ก ั บ เพ ื ่ อ น ๆ เพ ื ่ อ ศึ ก ษา 
ห า ข้ อ เท ็ จ จ ร ิ ง ผู ้ เข ี ย น ม ี เพ ื ่ อ น อ ย ่ า ง น ้ อ ย 3 ค น ล ้ ว น แต ่ อ า ย ุ ม า ก ก ว ่ า ผู ้ เข ี ย น 
เพ ื ่ อ น ท ั ้ ง ส า ม ป ฏิ บ ั ต ิ ต า ม ล ั ท ธิ ต ้ า ว เป ็ น เว ล า น า น แล ้ ว โด ย เจ ้ า ต ั ว ไม ่ ท ร า บ 
เร ื ่ อ ง ล ั ท ธิ ต ้ า ว ม า ก ่ อ น เล ย ท ิ ้ ง ส า ม ท ่ า น ม ี ส ุ ข ภ า พ อ น า ม ั ย แล ะ ส ม ร ร ภา พ 
แข ็ ง แร ง ด ี ย ิ ง แล ะ ห ล ั ง จ า ก ห น ั ง ส ื อ เร ื ่ อ ง น ี ้ แพ ร ่ ห ล า ย เพ ร า ะ ม ี ผู ้ ขอ เอ า ไป 
พ ิ ม พ ์ เอ ง บ ้ า ง แจ ก ง า น ศพ ญา ต ิ ห ร ื อ ง า น ท ํ า บ ุ ญ ต ่ า ง ๆ ก ็ ม ี ผู ้ น ํ า ล ั ท ธิ ต ้ า ว 
ไป ล อ ง ป ฏิ บ ั ต ิ ด ู เป ็ น ท ี ่ น ่ า ส ั ง เก ต ว ่ า ผู ้ ท ี ่ เห ็ น จ ร ิ ง จ ั ง แล ะ ป ฏิ บ ั ต ิ ต า ม ล ั ท ธิ : 
น ี ้ ท ุ ก ค น ม ี ร ่ า ง ก า ย แข ็ ง แร ง เห น ื อ ร ะ ด ั บ ป ก ต ิ ท ั ้ ง ส ิ ้ น ขอ ให ้ ท ่ า น พ ิ จ า ร ณา 
ด ้ ว ย ต น เอ ง ก ็ แล ้ ว ก ั น อ ย ่ า ได ้ ห ล ง เช ื ่ อ ผู ้ เข ี ย น 


๕ «4 ฉ /, ๕ ฉ , | ส ๑ ๕ -= + 
ก ่ อ น ท ี ่ ผู ้ เข ี ย น จ ะ ได ้ อ ่ า น เร ื ่ อ ง ล ั ท ธิ ต ํ า ว น ี ้ ได ้ ม ี ก า ร ถก เถ ี ย ง ก ั น อ ย ู ่ ใน 


เร ื ่ อ ง น ี ้ โด ย ย ั ง ไม ่ ม ี ข้ อ ย ุ ต ิ ว ่ า ว ิ ธี ใด ถู ก ต ้ อ ง ก ั น แน ่ จ น ได ้ อ ่ า น เร ื ่ อ ง น ี ้ แล ะ 
ได ้ ท ร า บ ว ่ า เพ ื ่ อ น ร ุ ่ น น ้ อ ง ขอ ง พ ่ อ ขอ ง ผู ้ เข ี ย น บ า ง ท ่ า น ร ว ม ท ั ้ ง ค ุ ณ บ ร ร จ ง 
จ ุ ฑ ะ เต ม ี ย ์ ผู ้ แป ล เร ื ่ อ ง น ี ้ เทิ ่ ง ไป ็ น ศิ ล ษ์ ด์ เต ่ ก โจ ง เร ี ย บ ห เส ล ิ ต ไท ต์ ที ได ้ ถื อ 
ป ฏิ บ ั ต ิ ต า ม ล ั ท ธิ ต ้ า ว ร ว ม ไป ก ั บ ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ด ้ ว ย ว ิ ธี ต ่ า ง ๆ ก ั น ท ่ า น 
เห ล ่ า น ี ล ้ ว น แล ้ ว แต ่ ม ี ส ุ ข ภ า พ แข ็ ง แร ง อ ี ก ท ั ้ ง ย ั ง ม ี ค ว า ม ห น ุ ่ ม แน ่ น ก ร ะ ชุ ่ ม 
ก ร ะ ช ว ย เก ิ น อ า ย ุ จ ร ิ ง ไป ส ิ บ ๆ ป ี แม ้ บ า ง ท ่ า น ผ่ า น ชี ว ิ ต เข ้ า ว ั ย เก ิ น 7 ร อ บ 


9 


แล ้ ว ก ็ ต า ม ท ่ า น ก ็ ป ฏิ บ ั ต ิ ก ิ จ ท า ง เพ ศ ต า ม ล ั ท ธิ ต ้ า ว อ ย ่ า ง ห น ้ า ต า เฉ ย อ ย ่ า ง 


ฉ / 
ณ ๕ ๕ ฆ ณ 


น ก็ ม ี ด ้ ว ย ล ู ก ห ล า น ต ้ อ ง เห ็ น ใจ ท ่ า น โป ร ด อ ย ่ า ต ิ ้ ง ข้ อ ร ั ง เก ี ย จ ท ่ า น เล ย 
ค ว ร จ ะ ต ้ อ ง ช่ ว ย เห ล ื อ ท ่ า น ต า ม ค ว ร แก ่ โอ ก า ส อ ี ก ด ้ ว ย ท ั ้ ง น ี ้ เพ ื ่ อ ให ้ ท ่ า น ม ี 
'-=. ฉ » 1 1 เร 
อ า ย ุ ย ื น ย า ว น า น ด ้ ว ย ค ว า ม ส ุ ข ไ ป จ น ก ว ่ า ท ่ า น จ ะ ส ง บ ไป เอ ง โป ร ด อ ย ่ า ค ิ ด 


๑ 


| 1 ๐ =- |) «๑ =. ง ง ฉ +» 
ว ่ า ไม ่ ส ํ า ค ั ญ ห ร ื อ ห า ว ่ า ผิ ด ป ก ต ิ เล ย เป ็ น เร ื ่ อ ง ขอ ง ธร ร ม ชา ต ิ แท ้ ๆ ใน โล ก ี ย 


ฉ , ๕ ส 4 


ผู ้ เข ี ย น ใคร ่ ขอ อ ธิ บ า ย เพ ิ ม เต ิ ม ใน เร ื ่ อ ง ขอ ง ล ั ท ธิ ต ้ า ว ส ั ก เล ็ ก น ้ อ ย 


131 


ก ล ่ า ว ค ื อ ผู ้ อ ่ า น เร ื ่ อ ง น ี ้ ร ้ อ ย ท ั ้ ง ร ้ อ ย จ ะ ต ้ อ ง ก ล ่ า ว ว ่ า เป ็ น ก า ร ผิ ด ธร ร ม ชา ต ิ 
ที ่ จ ะ ไม ่ ป ล ่ อ ย ให ้ น ้ า ก า ม เค ล ื ่ อ น เว ล า ร ่ ว ม เพ ศ แต ่ ถ้า ท ่ า น จ ะ พ ิ จ า ร ณา ด ู ต า ม 
เร ื ่ อ ง จ ี น น ี ้ จ ะ เห ็ น ว ่ า ส ม ั ย โบ ร า ณ น ั ้ น ฮ่ อ ง เต ้ ท ั ้ ง ห ล า ย ม ี น า ง ส น ม ก ํ า น ั ล 
จ ํ า น ว น ม า ก ฮ่ อ ง เต ้ ท ั ้ ง ห ล า ย ท ี ่ เอ ่ ย พ ร ะ น า ม แต ่ ล ะ พ ร ะ อ ง ค ์ อ า ย ุ เก ิ น 100 
ป ี น ั ้ น จ ะ ต ้ อ ง เป ็ น ม น ุ ษ ย ์ ท ี ่ ม ี ค ุ ณ ส ม บ ั ต ิ พ ิ เศ ษ โด ย เฉ พ า ะ อ ย ่ า ง ย ิ ่ ง ค ว า ม เข ็ ง 
แร ง ขอ ง ร ่ า ง ก า ย ต ้ อ ง เป ็ น เล ิ ศ ส ุ ข ภ า พ จ ิ ต ต ้ อ ง ด ี เย ี ่ ย ม ใน เม ื ่ อ ม ี น า ง ส น ม 
ก ํ า น ั ล จ ํ า น ว น ม า ก ค อ ย ย ั ว ก ิ เล ส อ ย ู ่ ร อ บ ด ้ า น อ ย ่ า ง น ี ้ แล ะ ย ั ง จ ะ ต ้ อ ง แจ ก จ ่ า ย 
ค ว า ม ร ั ก ให ้ ท ั ว ถึ ง ด ้ ว ย แล ้ ว ฮ่ อ ง เต ้ ก ็ ค ง ต ้ อ ง ห า ว ิ ธี ท ํ า ก า ร บ ้ า น ให ้ เห ม า ะ ส ม 
ด ้ ว ย ก า ร ล ิ ๊ ม ร ส ร ่ ว ม เพ ศ ไ ด ้ บ ่ อ ย ค ร ั ้ ง โด ย ต ั ว เอ ง ไม ่ เส ี ย แร ง ท ุ ก ค ร ั ้ ง ท ี ่ ร ่ ว ม 
เพ ศ ฮ่ อ ง เต ้ ค ง จ ะ ต ้ อ ง ร ู ้ ว ิ ธี ส ะ ก ด ใจ ไม ่ ให ้ น ํ า ก า ม เค ล ื ่ อ น ท ุ ก ค ร ั ้ ง ท ี ่ ร ่ ว ม 
ว ั น ห น ึ ่ ง อ า จ ท ํ า ก า ร บ ้ า น ได ้ ห ล า ย ค ร ั ้ ง แล ะ ป ล ่ อ ย ให ้ เค ล ื ่ อ น ได ้ ต า ม ร ะ ย ะ ห ่ า ง 
ต า ม ว ั ย ขอ ง ต น ให ้ พ อ เห ม า ะ ห ร ื อ จ ะ ให ้ เค ล ื ่ อ น เม ื ่ อ ม ั น จ ะ ล ั ้ น อ อ ก ฮ่ อ ง เต ้ 
เห ล ่ า น ั ้ น จ ะ ไม ่ ไป เค ้ น ให ้ ม ั น อ อ ก ท ุ ก ค ร ั ้ ง ท ี ่ ร ่ ว ม เพ ศ อ ย ่ า ง แน ่ น อ น ก า ร จ ะ 
ท ํ า อ ย ่ า ง ท ี ่ ก ล ่ า ว ม า น ี ้ ให ้ ได ้ น ั ้ น ก ่ อ น ส ิ ่ ง ใด ท ั ้ ง ห ม ด ร ่ า ง ก า ย จ ะ ต ้ อ ง ส ม บ ู ร ณ์ 
แข ็ ง แร ง แล ะ ส า ม า ร ถ ค ว บ ค ุ ม จ ิ ต ขอ ง ต น เอ ง ได ้ ส ่ ว น น า ง ส น ม ก ํ า น ั ล น ั ้ น 
จ ะ ได ้ ร ั บ ร ส แห ่ ง ค ว า ม ส ุ ข ท า ง เพ ศ ส ุ ด ย อ ด ค ร า ว ล ะ ห ล า ย ๆ ค ร ั ้ ง ท ุ ก ค ร า ว 
ไป ล ั ท ธิ ต ้ า ว ถื อ ว ่ า ท ั ้ ง ส อ ง ฝ่า ย ได ้ พ ล ั ง ชา ย แล ะ พ ล ั ง ห ญิ ง (ห ย า ง แล ะ ห ย ิ น ) 
ซึ ่ ง ก ั น แล ะ ก ั น ท ํ า ให ้ ท ั ้ ง ค ู ่ ได ้ ร ั บ ค ว า ม ส ง บ ท า ง จ ิ ต ท ํ า ให ้ เก ิ ด ค ว า ม ร ั ก ชา บ ซึ ง 
แน บ แน ่ น ล ั ท ธิ ต ้ า ว จ ึ ง ถื อ ว ่ า ค ว า ม ร ั ก แบ บ ห ย ิ น แล ะ ห ย า ง เป ็ น ย า อ า ย ุ ว ั ฒ น ะ 
อ ย ่ า ง ห น ึ ่ ง 

ผู ้ เข ี ย น ม ี ข้ อ ส ั ง เก ต ส ่ ว น ต ั ว เก ี ่ ย ว ก ั บ “ธร ร ม ” ก ั บ “ธร ร ม ชา ต ิ ” ด ั ง 


ต ่ อ ไป น ี ่ ว่ า ก ่ อ น อ ื ่ น ค ว ร ท ร า บ ค ว า ม ห ม า ย ขอ ง ค ํ า ท ั ้ ง 2 ก ่ อ น 
| ม ฆ ฉ ๑ ฉ ด % ๐ 
ธร ร ม แป ล ว ่ า ค ุ ณ ค ว า ม ด ี , บ ุ ญ ก ุ ศ ล , ห ร ื อ ก า ร ป ฏิ บ ั ต ิ ต า ม ค ํ า ส อ น ใน 


ศา ส น า 
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ธร ร ม ชา ต ิ แป ล ว ่ า ขอ ง ท ี เก ิ ด ขึ ้ น เอ ง ต า ม ว ิ ส ั ย ขอ ง โล ก 


ผู ้ เข ี ย น ได ้ พ ิ จ า ร ณา เห ็ น ว ่ า ธร ร ม ม ั ก จ ะ ม ี ก ฎ เ ก ณ ฑ ์ ต ่ า ง ๆ ให ้ เร า ป ฏิ บ ั ต ิ 
ชน ิ ด ท ี ่ ต ้ อ ง ฝืน ธร ร ม ชา ต ิ บ ้ า ง ไม ่ ม า ก ก ็ น ้ อ ย ท ั ้ ง น ั ้ น ไม ่ ม ี ย ก เว ้ น ไม ่ ว ่ า จ ะ 
เป ็ น ธร ร ม ขอ ง ศา ส น า ใด ก ็ ม ั ก จ ะ ม ี ก า ร ฝืน ธร ร ม ชา ต ิ ม า ก น ้ อ ย ก ็ แล ้ ว แต ่ จ ะ 
เป ็ น ธร ร ม ขึ ้ น ใด ขึ ้ น ชา ว บ ้ า น ห ร ื อ ขึ ้ น พ ร ะ ผู ้ ท ร ง ศี ล ต ั ว อ ย ่ า ง เช ่ น พ ร ะ 
ส ง ฆ ์ ใน พ ุ ท ธ ศ า ส น า ก ็ ม ี ศี ล ท ี ่ ต ้ อ ง ป ฏิ บ ั ต ิ ถึ ง 227 ข้ อ ห ล า ย ข้ อ ล ้ ว น แล ้ ว 
แต ่ ฝืน ธร ร ม ชา ต ิ ม า ก บ ้ า ง น ้ อ ย บ ้ า ง ท ั ้ ง ส ิ ้ น เช ่ น ต ้ อ ง โก น ผม โก น ค ิ ้ ว ต ้ อ ง 
น ุ ่ ง ห ่ ม ชน ิ ด เด ี ย ว ห ้ า ม ร ่ ว ม ป ร ะ เว ณี แล ะ ฉั น อ า ห า ร จ ํ า ก ั ด ม ื ้ อ ฯลฯ น อ น 
ฟู ก ส บ า ย ๆ ต า ม ธร ร ม ชา ต ิ ก ็ ห ้ า ม แล ะ ธร ร ม ว ิ น ั ย ส ง ฆ ์ อ ี ก ห ล า ย ร ้ อ ย อ ย ่ า ง 
ล ้ ว น แต ่ เป ็ น ก า ร ฝืน ธร ร ม ชา ต ิ ท ั ้ ง ส ิ ้ น 

ต า ม ป ก ต ิ ท ่ า น จ ะ ส ั ง เก ต เห ็ น ห ร ื อ ไม ่ ว ่ า อ ะ ไร ก ็ ต า ม ท ี ่ เป ็ น ธร ร ม ชา ต ิ 
ม ั น ม ั ก จ ะ ฉุด ล ง ส ู ่ ท ี ่ ต ํ า เส ม อ เช ่ น น ้ า ฝน ห ร ื อ น ํ า ก ็ จ ะ ต ก ห ร ื อ ไห ล จ า ก ท ี ่ 
ส ู ง ล ง ส ู ่ ท ี ่ ต ํ า เส ม อ ห ร ื อ ค ว า ม ด ี ก ั บ ค ว า ม ชั ว ก ็ ต า ม ม น ุ ษ ย ์ เร า ม ั ก จ ะ ป ล ่ อ ย 
ใจ ให ้ ล อ ย ล ง ไป ส ู ่ ค ว า ม ชั ่ ว ง ่ า ย ก ว ่ า ท ี ่ จ ะ ล อ ย ขึ ้ น ส ู ่ ห า ค ว า ม ด ี ห ร ื อ ก า ร เก ิ ด 
ก ั บ ก า ร ต า ย พ อ เก ิ ด แล ้ ว ก ็ จ ะ ม ี แต ่ ค ว า ม เส ื ่ อ ม ล อ ย ล ง ๆ ท ี ่ ส ุ ด ก ็ จ ะ ล ง ส ู ่ 


ส 
ค ว า ม ต า ย ค ื อ ห ล ุ ม ฝัง ศพ 


1 
=% 


ท ี น ี ้ ล อ ง พ ิ จ า ร ณา เร ื ่ อ ง ขอ ง ล ั ท ธิ ต ้ า ว ซึ ง พ ด ถึ ง ค ว า ม ร ั ก ว ่ า “ค ว า ม ร ั ก 
เป ็ น ย า อ า ย ุ ว ั ฒ น ะ อ ย ่ า ง ห น ึ ่ ง ” ต า ม ล ั ท ธิ ต ้ า ว ขอ ง จ ี น ซึ ่ ง พ ู ด ถึ ง ก า ร ร ่ ว ม 
ป ร ะ เว ณี ท ี ่ ฝืน ธร ร ม ชา ต ิ ต ย ห ร ห ห ณั 
อ ส จ ิ เค ล ื ่ อ น ท ุ ก ค ร ั ้ ง ท ี ่ ร ่ ว ม จ ึ ง น ่ า จ ะ ต ้ อ ง จ ั ด เข ้ า อ ย ู ่ ใน ป ร ะ ะ เภ ท ธร ร ม ขึ ้ น ส ู ง 
ก ว ่ า ห ร ื อ เห น ื อ ธร ร ม ด า ใน เร ื ่ อ ง ขอ ง อ า ย ุ ว ั ฒ น ะ แล ะ ะ ค ว า ม ส ุ ข ข อ ง ชี ว ิ ต 
แบ บ ขอ ง จ ี น ก ็ น ่ า จ ะ ได ้ ผู ้ เข ี ย น เห ็ น อ ย ่ า ง น ิ ้ น จ ะ ถู ก ผิ ด อ ย ่ า ง ไร ก ็ น ่ า จ ะ 
ล อ ง พ ิ เค ร า ะ ห ์ ก ั น ด ู ต ่ อ ไป 

ท ี น ี ้ ห ั น ม า ด ู ม น ุ ษ ย์ ท ี ่ ไม ่ ใช ่ ฮ่ อ ง เต ้ ห ร ื อ ไม ่ ส า ม า ร ถ จ ะ ใช ้ ชี ว ิ ต แบ บ ฮ่ อ ง เต ้ 
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ได ้ แล ะ ผู ้ น ั ้ น ม ี ค ว า ม ต ้ อ ง ก า ร ท า ง เพ ศ อ ยู ่ ใน ร ะ ย ะ เว ล า ท ี ่ ล ั ท ธิ ต ้ า ว ก ํ า ห น ด 


เ = 


ให ้ โด ย ไม ่ ต ้ อ ง ไป ร ะ บ า ย อ อ ก ท า ง อ ื ่ น อ ี ก น อ ก จ า ก ส า ม ี ห ร ื อ ภร ร ย า ขอ ง ต น 
1 2 9/ ๕ 7 ๕ ๕ ส 1 '=' 1 ๐ ๕ ฉ » ส '-= 5- + 
เท ่ า น ั ้ น ผู ้ น ั น ก ็ ถื อ ว ่ า ป ก ต ิ ไม ่ จ ํ า เป ็ น ต ้ อ ง ไป ห า เร ื อ ง ป ฏิ บ ั ต ิ ต า ม แบ บ ต ้ า ว 
เพ ร า ะ อ า จ จ ะ เก ิ ด ป ั ญ ห า ว ุ ่ น ว า ย ก ั บ ค ร อ บ ค ร ั ว ฉะ น ั ้ น ล ั ท ธิ ต ้ า ว น ี ้ จ ะ ใช ้ 


ข 4 จ ง 


ป ร ะ ย ุ ก ต ์ เฉ พ า ะ ผู ้ ท ี ่ ม ี ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ท า ง เพ ศ ฟ ุ ่ ม เฟ ้ อ ย แล ะ เป ็ น ผู ้ ท ี ่ ม ี ห น ท า ง 


ข ” ฉ 7 ฆ ม ๐ ฒ * จ ่ ๕ < 4 ขะ ซี! ง 
อ อ ก ได ้ ห ล า ย ท า ง ป ร ะ ก อ บ ก ั บ ข้ อ ส ํ า ค ั ญ ท ี ส ุ ด ก ็ ค ่ อ ผู ้ น ั น จ ะ ต ้ อ ง ม ี ส ุ ข ภ า พ 


ก า ย แล ะ จ ิ ต แข ็ ง แร ง ส ม บ ู ร ณ์ ด ี ด ้ ว ย จ ึ ง จ ะ ท ํ า ให ้ ม ี พ ล ั ง ด ั ง ก ล ่ า ว ได ้ แต ่ ถ้า 
ม น ุ ษ ย์ ผู ้ น ึ ้ น ส ุ ข ภา พ ก า ย แล ะ จ ิ ต ไม ่ ส ม บ ู ร ณ์ แล ้ ว ซ้ ้ า ย ิ ง ม ี ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ท า ง เพ ศ 
ฟุ ่ ม เฟ ื อ ย แล ะ ม ี ห น ท า ง อ อ ก ได ้ ห ล า ย ท า ง ถ้า ป ล ่ อ ย ต ั ว ต า ม ใจ ท ุ ก ค ร ั ้ ง ไป 
ผู ้ เข ี ย น บ อ ก ได ้ เล ย ว ่ า ต า ย เร ็ ว แน ่ ๆ แล ะ ม ั ก จ ะ ต า ย ด ้ ว ย โร ค ห ั ว ใจ ว า ย อ ั น ส ื บ 
เน ื ่ อ ง จ า ก ก า ม า ร ม ณ์ เส ี ย ด ้ ว ย ต า ย แบ บ น ี ้ ท ี ่ ชา ว บ ้ า น เร ี ย ก ว ่ า “ต า ย ค า อ ก ” 


'=. 


ซึ ่ ง ผู ้ เข ี ย น ได ้ ก ล ่ า ว แล ้ ว ใน ต อ น ต ้ น ว ่ า เร ื ่ อ ง น ี ้ เป ็ น ส ิ ง ค ู ่ ก ั บ โล ก ม น ุ ษ ย ์ ซึ ง 


ต ๒ ฉะ น ั ้ น จ ง ใช ้ ให ้ เป ็ น ด ั ง น ั ้ น พ ว ก ฮ่ อ ง เต ้ ป ร ะ เภ ท ขี ้ โร ค 
อ ่ อ น แอ จ ึ ง ไม ่ ม ี ร า ย ง า น จ า ร ึ ก ไว ้ ใน ป ร ะ ว ั ต ิ ศา ส ต ร ์ ส ั ก ค น เด ี ย ว 


๕ ๐ 


ผู ้ อ ่ า น บ า ง ท ่ า น อ า จ จ ะ น ึ ก แป ล ก ใจ ว ่ า อ ่ า น ต อ น ต ั น ก ็ ด ู ท ํ า ท ่ า จ ะ ด ี ว 


บ 
9 ฉ » 


เห ต ุ ไฉน ต อ น ท ้ า ย จ ะ จ บ อ ย ู ่ แล ้ ว จ ึ ง จ ะ เอ า เร ื ่ อ ง น ี ้ ม า ป ะ ป น ก ็ ต ้ อ ง ขอ ก ร า บ 
เน ศั ะ มิ กร ธา ผู ้ เข ี ย น ไม ่ ได ้ อ ย ู ใน ส ม ณ เ พ ศ ป ร ะ ก อ บ ก ั บ ผู ้ เข ี ย น 
เห ็ น ว ่ า เร ื ่ อ ง ท ี ่ เข ี ย น น ี ้ เป ็ น ว ิ ชา ก า ร อ ย ่ า ง ห น ึ ่ ง เห ม ื อ น เร ื ่ อ ง เพ ศศ ึ ก ษา ท ี ่ 
ชา ว ต ะ ว ั น อ อ ก อ ี ก ห ล า ย ป ร ะ เท ศ ย ั ง ไม ่ ค ่ อ ย จ ะ ย อ ม ให ้ พู ด ก ั น อ ย ่ า ง เป ิ ด เผย 
ทิ ้ ง ๆ ที ่ ว ั ย ร ุ ่ น ป ั จ จ ุ บ ั น น ี ้ ร ู ้ ล ึ ก ซึ ้ ง เพ ร า ะ แอ บ อ ่ า น แอ บ ท ด ล อ ง ห า ค ว า ม รู้ 
เอ า เอ ง ขา ง ฟ่า ส ลี ก ย์ จ 8 เข้ ก ใจ ไม ่ ย ู ก ต ้ ส ง เพ ร า ะ ผู ้ ให ญ่ เห ็ น ว ่ า เป ็ น เร ื ่ อ ง 
ไม ่ ค ว ร พ ู ด ถึ ง เด ็ ก จ ึ ง แอ บ ซ่ อ น ไม ่ ให ้ ผู ้ ให ญ่ ว ู ้ เห ็ น ผู ้ เข ี ย น ก ล ั บ ม อ ง เห ็ น 
ว ่ า ล ้ า ย ั ง จ ะ ม ี ค ว า ม ค ิ ด อ ย ่ า ง น ิ ้ น อ ย ู ่ อ ี ก ก ตันติ แส ะ ท ร ใ ห ้ เก ื อ อั น ต ุ ร า ย เส ็ น 
ก ว ่ า พ ู ด ห ร ื อ ศึ ก ษา ก ั น อ ย ่ า ง เป ิ ด เผย แล ะ ให ้ ถู ก ห ล ั ก ว ิ ชา ก า ร ต ล อ ด จ น ให ้ 
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ค ว า ม ร ู ้ อ ย ่ า ง ถู ก ต ้ อ ง อ ั น เห ม า ะ ส ม ก ั บ ว ั ย ด ้ ว ย เร า ค ว ร จ ะ ได ้ เร ี ย น ร ู ้ ค ว า ม 


จ ร ิ ง ก ั น อ ย ่ า ง น ี ้ จ ึ ง จ ะ เร ี ย ก ว ่ า ก ้ า ว ท ั น โล ก 
ณ ๑ ๑ ๕ 4 
อ น ึ ง ต า ม ธร ร ม ชา ต ิ ขอ ง ม น ุ ษ ย ์ ก ํ า ห น ด ให ้ ผู ้ ห ญิ ง ม ี ป ร ะ จ ํ า เด ื อ น 


ฆ 
เ = ง 


แล ะ ก ็ ต ้ อ ง ก ํ า ห น ด ให ้ ห ม ด ป ร ะ จ ํ า เด ื อ น ผู ้ ห ญิ ง ท ี ่ ห ม ด ป ร ะ จ ํ า เด ื อ น ฮอร์โมน 


ใน ร ่ า ง ก า ย ย ่ อ ม เป ล ี ่ ย น แป ล ง พ ู ด ง ่ า ย ๆ ว ่ า ร ่ า ง ก า ย ส ่ ว น ต ่ า ง [ ก ็ จ ะ แส ด ง 
ค ว า ม ชร า ภา พ ให ้ ป ร า ก ฏ ช ั ด ขึ ้ น จ ิ ต ใจ ก ็ เห ม ื อ น ก ั น ฉะ น ั ้ น จ ึ ง พ บ เส ม อ ๆ 


ว ่ า ห ญิ ง ส ่ ว น ม า ก เม ื ่ อ อ า ย ุ จ ะ เข ้ า ว ั ย น ี ้ ก ็ ม ั ก จ ะ ม ี อ า ก า ร ร ้ อ ย แป ด พ ั น เก ้ า 
แต ่ ต ร ว จ อ ะ ไร ๆ ก ็ ป ก ต ิ น ั ้ น เป ็ น อ า ก า ร ห ม ด ป ร ะ จ ํ า เด ื อ น ขอ ง ห ญิ ง ส ํ า ห ร ั บ 


ฝา ย ชา ย ธร ร ม ชา ต ิ ก ํ า ห น ด ให ้ ไม ่ ต ้ อ ง ม ี ป ร ะ จ ํ า เด ื อ น ก ็ จ ร ิ ง แต ่ อ ย ่ า เพ ิ ง ด ี 
ใจ ไป อ า ก า ร ท า ง ก า ย แล ะ จ ิ ต ใจ ก ็ เป ็ น เช ่ น เด ี ย ว ก ั บ ห ญิ ง แต ่ ชา ย น ั ้ น อ า ก า ร จ ะ 


ม า ช้ า ก ว ่ า แล ะ อ ่ อ น ก ว ่ า ท ั ้ ง น ี ้ อ า จ จ ะ เป ็ น เพ ร า ะ ห ญิ ง เป ็ น ส า ว เร ็ ว ก ว ่ า ชา ย 
เป ็ น ห น ุ ่ ม แล ะ ห ญิ ง จ ะ ต ้ อ ง อ ุ ้ ม ท ้ อ ง ด ู แล เล ี ย ง ด ู บ ุ ต ร ท ํ า ให ้ ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก 


ชร า ภา พ ม า เร ็ ว ก ว ่ า ชา ย โด ย ท ั ่ ว ๆ ไป โห น น ท ร ห ชั น ถ ั ว เฉ ล ี ่ ย อ า ย ุ ขั ย 
ขอ ง ห ญิ ง ก ็ ย ั ง ส ู ง ก ว ่ า ชา ย ถึ ง 5-6 ป ี ห ร ื อ อ า จ จ ะ ก ล ่ า ว ได ้ ว ่ า ห ญิ ง แก ่ เร ็ ว 


ก ว ่ า ชา ย ก ็ จ ร ิ ง แต ่ ก ็ ต า ย ช้ า ก ว ่ า ชา ย 
ผู ้ เข ี ย น อ ย า ก เน ้ น ก า ร เป ล ี ่ ย น แป ล ง ใน ด ้ า น จ ิ ต ใจ ส ั ก ห น ่ อ ย ก ล ่ า ว ค ื อ 


ไม ่ ว ่ า ชา ย ห ร ื อ ห ญิ ง ใน ว ั ย ห ม ด ป ร ะ จ ํ า เด ื อ น น ั ้ น บ า ง ค น จ ะ ม ี ค ว า ม เบ ื ่ อ ห น ่ า ย 
ม อ ง โล ก ไม ่ น ่ า พ ิ ส ม ั ย ใจ ห ด ห ู ่ ห ่ อ เห ี ย ว ไม ่ ส น ใจ แม ้ แต ่ เร ื ่ อ ง ขอ ง ต ั ว เอ ง 


ก พ (ชา ต ง ล ป 1 ร ร รา รี ซึ ่ ง ผู ้ เข ี ย น ไม ่ เห ็ น ด ้ ว ย 
แล ะ ใคร ่ ขอ แน ะ น ํ า ให ้ ต ่ อ ส ู ้ ก ั บ ค ว า ม ชร า ห ร ื อ ชะ ล อ ค ว า ม ชร า ใน ท ุ ก ท า ง 


อ ย ่ า ย อ ม แพ ้ เป ็ น อ ั น ขา ด ห ร ื อ จ ะ ก ล ่ า ว อ ี ก น ั ย ห น ึ ่ ง ก ็ ค ื อ ต ้ อ ง ฝัน ธร ร ม ชา ต ิ 
(ค ว า ม ชร า ) เพ ร า ะ ถ้า ย อ ม แพ ้ ม ั น ง ่ า ย ๆ ม ั น ก ็ จ ะ พ า ล ต า ย เอ า ง ่ า ย ๆ ได ้ เช ่ น ก ั น 


ป ร ะ ก า ร ส ุ ด ท ้ า ย ท ี ่ ผู ้ เข ี ย น ขอ ให ้ ข้ อ ส ั ง เก ต ไว ้ ใน ท ี ่ น ี ้ ค ื อ ก า ร ก ้ า ว ให ้ ท ั น 
ส ม ั ย ต ่ อ โล ก แล ะ เห ต ุ ก า ร ณ์ ก ั บ ก า ร ต ่ อ ส ุ ้ ก ั บ ค ว า ม ชร า ห ร ื อ ชะ ล อ ค ว า ม ชร า 
เป ็ น ส ิ ง จ ํ า เป ็ น อ ย ่ า ง ย ิ ่ ง ต ่ อ ชี ว ิ ต ท ี ่ จ ะ ม ี ชี ว ิ ต อ ย ู ่ อ ย ่ า ง ม ี ค ว า ม ส ุ ข แ ล ะ อ า ย ุ ย ื น 
ย า ว น า น ได ้ จ ร ิ ง 


จ 
บ ท ท 10 
จ ง 
ว ช ช ะ ล อ ค ว า ม ชร า 


ซั ๐ ขา" ” 1 จ 
1. ให ้ เต ร ี ย ม ท ํ า ใจ ไว ้ ล ้ ว ง ห น ่ า ก ่ อ น เก ษี ย ณ อ า ย ุ โด ย เฉ พ า ะ 
อ ย ่ า ง ย ิ ง ท ่ า น ท ี ่ อ ย ู ่ ใน ต ํ า แห น ่ ง ท ี ่ ให ญ่ โต ห ร ื อ แล ะ ม ี อ ิ ท ธิ พ ล ใน ร ะ ห ว ่ า ง ร ั บ 


ร า ช ก า ร ห ร ื อ ขณะ ท ี ่ ม ี อ ํ า น า จ ว า ส น า อ ย ู ่ ใน ว ง ก า ร ต ่ า ง ๆ แล ะ ถ้า ย ิ ง ท ่ า น ท ี 
แต่ ไท ศ จั ชะ ก ร ์ ว ด ์ เห ิ ด ต ิ ห ไห ต ห จิ ตั ส ล ต อ ย ์ ป ร น ป ร ื อ เอ า อ ก [ฮ้า ไจ ดั ว ั ว ิ ธี 


โอ 


ต ่ า ง ๆ ด ้ ว ย แล ้ ว ท ่ า น ย ิ ง จ ะ ต ้ อ ง เต ร ี ย ม ท ํ า ใจ ไว ้ ล ่ ว ง ห น ้ า ว ่ า ส ิ ง เห ล ่ า น ี 
จ ะ ห ย ุ ด โด ย ส ิ น เช ิ ง เม ื ่ อ ท ่ า น ห ม ด อ ํ า น า จ ฉะ น ั ้ น ท า ง ท ี ด ี ค ว ร ห ล ี ก เล ี ย ง 
' 1 1 ส ส 1 ส 1 ๐ | 9 ๑ ' ๑ » ' 

ส ิ ง เห ล ่ า น ี เส ี ย เล ย จ ะ ด ี ก ว ่ า ม ี ผู ้ ให ญ่ จ ํ า น ว น ไม ่ น ้ อ ย ท ี ่ ต า ย ห ล ั ง จ า ก เก ษี ย ณ 


9 1 ส ง เ =- ' ๐ 4 ๑ 4 ๕ ๕ ส 
อ า ย ุ แล ้ ว ไม ่ ก ี ป ี ห ร ื อ บ า ง ค น พ อ เก ษี ย ณ อ า ย ุ ห ม ด อ ํ า น า จ ไม ่ ก ี วั น ต า ย ก ็ ม ี 
ท ั ้ ง น ี ่ เป ็ น เพ ร า ะ ค ว า ม เห ง า ห ง อ ย แล ะ ห ด ห ู ่ อ า จ เป ็ น ส า เห ต ุ ท า ง ด ้ า น จ ิ ต ใจ 
ท ี ่ ท ํ า ให ้ ห ่ อ เห ี ย ว แล ้ ว พ า ล ต า ย เอ า ง ่ า ย ๆ ด ้ ว ย โร ค ป ร ะ จ ํ า ต ั ว ซึ ง ม ี อ ย ู ่ ก ่ อ น 


9 ๕ 


แล ้ ว ก ็ จ ะ ล ุ ก ล า ม ม า ก ย ิ ง ขึ ้ น 


ท ่ า น ท ร า บ ห ร ื อ ไม ่ ว ่ า ข้ า ร า ช ก า ร บ ํ า น า ญ ท ั ้ ง ป ร ะ เท ศ ข อ ง ไท ย เร า 
| ๑ + ๑ ๐ ฉ | ๕ ส | 
โด ย เฉ ล ี ่ ย ต า ย ห ล ั ง จ า ก ร ั บ บ ํ า น า ญ ไ ด ้ เพ ี ย ง 3 ป ี เศ ษ เ ท ่ า น ั ้ น เอ ง (ค ื อ เฉ ล ี ย 
ส ศ 64 ส 
ต า ย เม ื อ อ า ย ุ เพ ี ย ง 63 ป ิ ) 
๕ ๑ 7 ๐ ๕ ฝุ = ฆ จ นุ ่ 
ฉะ น ั ้ น ก า ร เต ร ี ย ม ต ั ว ท ํ า ใจ ให ้ ม ี ก า ร เป ็ น อ ย ู ่ ง ่ า ย ๆ น อ น ง า ย ก ั น ง า ย 
ป ฏิ บ ั ต ิ เร ื อ ง ขอ ง ต น ด ้ ว ย ต น เอ ง ไม ่ เร ี ย ก ร ้ อ ง อ ะ ไร จ า ก ส า ม ี ภร ร ย า แล ะ ล ู ก 
ห ล า น พ ย า ย า ม ช่ ว ย ต ั ว เอ ง ถื อ ส ั น โด ษ ใ ห ้ ม า ก จ ะ ช่ ว ย แก ้ บ ปัญหา ให ้ แก ่ ต น 
เอ ง ได ้ เป ็ น อ ย ่ า ง ด ี แล ะ เป ็ น ท า ง ท ํ า ให ้ ใจ เป ็ น ส ุ ข ไม ่ ห ง ุ ด ห งิ ด น ้ อ ย เน ื ้ อ 


ต ํ า ใจ ใน ต ั ว เอ ง จ ิ ต ใจ ก ็ จ ะ ส ด ใส เป ็ น ส ุ ข ต ล อ ด เว ล า 
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๑ 7 ๑ 7 ฒ ) 
9, จ ง ร ะ ว ั ง ขอ ง แส ล ง ใน ว ั ย ชร า 4 อ ย ่ า ง ค อ 


เ 
'-- 


21 อ า ห า ร ค ว ร ถื อ ห ล ั ก ก ิ น เพ ื ่ อ อ ย ู ่ มิ ใช ่ อ ย ู ่ เพ ื ่ อ ก ิ น ก ิ น อ า ห า ร 
พ อ แค ่ อ ิ ม ห ร ื อ เก ื อ บ อ ิ ่ ม อ ย ่ า ให ้ เล ย อ ิ ม ก ิ น อ า ห า ร ผัก ต ้ ม เป ็ น พ ิ เศ ษ เล ื อ ก 
อ า ห า ร ย ่ อ ย ง ่ า ย ๆ ง ด อ า ห า ร ร ส จ ั ด ท ุ ก ชน ิ ด โด ย เฉ พ า ะ อ ย ่ า ง ย ิ ง ร ส เค ็ ม 
เพ ร า ะ ค ว า ม เค ็ ม เป ็ น อ ั น ต ร า ย ต ่ อ ไต ขอ ง ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ค ว ร ด ื ่ ม น ํ า 4-5 แก ้ ว 
ก ่ อ น อ า ห า ร เช ้ า ท ุ ก ว ั น เป ็ น ก า ร ล ้ า ง ขอ ง เส ี ย อ อ ก จ า ก ร ่ า ง ก า ย ท า ง ป ั ส ส า ว ะ 
อ ั น จ ะ เป ็ น ป ร ะ โย ชน ์ ต ่ อ ไต แล ะ ร ะ บ บ ท า ง เด ิ น อ า ห า ร แล ะ ก า ร ร ั บ ป ร ะ ท า น 
อ า ห า ร ป ร ะ เภ ท ผัก แล ะ ผล ไม ้ ม า ก น ั ้ น ก า ก ขอ ง อ า ห า ร เห ล ่ า น ี ้ ท ํ า ห น ้ า ท ี ่ 
ค ล ้ า ย แป ร ง ท ี ่ ขุ ด เอ า ส า ร เค ม ี ห ร ื อ เช ื ้ อ ร า ท ี ่ ต ิ ด ม า ก ั บ อ า ห า ร ให ้ อ อ ก ไป ก ั บ 
อ ุ จ จ า ร ะ ท ํ า ให ้ ไม ่ เก ิ ด ส ะ ส ม ท ํ า ให ้ เป ็ น ม ะ เร ็ ง ได ้ ใน ภา ย ห ล ั ง 


ม ม ค -' 

2.2 เค ร ื อ ง ด ื ม ป ร ะ เภ ท แอ ล ก อ ฮ อ ล ์ ก า แฟ ชา บ ุ ห ร ี จ ง 
”- 1 ๑ 4 ๑ 7 ข 36 ๕ ษ ๕ 49 ม ๕ 
เล ื อ ก ร ะ ห ว ่ า ง ค ว า ม ส ุ ข ก ั บ ส ุ ข ภ า พ อ น า ม ั ย ถ้า ไม ่ จ ํ า เป ็ น ง ด ได ้ ก ็ ด ถ้า เห ็ น 
ว ่ า ย ั ง เป ็ น ค ว า ม ส ุ ข ก ็ “เส พ เพ ื ่ อ โอ ส ถ ” ค ื อ เส พ แต ่ น ้ อ ย แล ะ ค ว ร ล ด ล ง เร ื อ ย ๆ 
จ ะ ด ี ม า ก 

จุ ง 7. เ ๆ 

2.3 ก า ร ร ว ม ป ร ะ เว ณี ร ะ ว ั ง อ ย า ฝน ส ม ร ร ถ ภ า พ ขอ ง ร ่ า ง ก า ย 
ข ข = ฆ ข 
ถ้า ไม ่ พ ร ้ อ ม จ ะ ย ิ ง แล ้ ว จ ง ถนอม ก ร ะ ะ ส ุ น เอ า ไว ้ ด ้ ว ย ว ิ ธี ย ิ ง โด ย ไม ่ ให ้ ล ู ก ก ร ะ ะ ส ุ น 
อ อ ก ค ว ร จ ะ จ ํ า ไว ้ ว ่ า ก า ร เค ล ื ่ อ น น ํ า อ ส ุ จ ิ แต ่ ล ะ ค ร ั ้ ง น ั ้ น จ ะ เส ี ย พ ล ั ง ง า น 
ใน ต ั ว ม า ก แล ะ ม า ก ขึ ้ น ต า ม อ า ย ุ ถ้า จ ํ า เป ็ น แล ะ ร ่ า ง ก า ย แข ็ ง แร ง ด ี ก ็ ค ว ร 
ป ฏิ บ ั ต ิ ต า ม ล ั ท ธิ ต ้ า ว แต ่ ถ้า ป ล ่ อ ย ว า ง ได ้ เร ็ ว เท ่ า ใด ก ็ จ ะ เป ็ น ก า ร ต ั ด ก ิ เล ส 


| | | คู 
จ ๋ ง 4 ่ 


๑ 7 ข ” เค จ 

ต ั ณ ห า ล ด ภา ร ะ ขอ ง ต น เอ ง ได ้ เป ็ น อ ย ่ า ง ด ี เท ่ า น ั ้ น ว ิ ธี ป ล ่ อ ย ว า ง ท ี ่ ด ี ท ี ่ ส ด 
จ 

ค ื อ เอ า ธร ร ม เข ้ า ข่ ม ใจ 


จ / ข 9 ๑ , ด 9” 9 ฉ + 

2.4 ร ะ ว ั ง ก า ร ห ก ล ั ม ต ้ อ ง ร ะ ว ั ง ให ้ ม า ก เพ ร า ะ ถ้า ก ร ะ ด ู ก ห ั ก 

แล ้ ว ก า ร ต ่ อ ต ิ ด ขอ ง ก ร ะ ด ู ก ย า ก ม า ก แล ะ บ า ง ท ี ก ็ จ ะ พ า ล ม ี โร ค อ ื ่ น แท ร ก 
ถึ ง แก ่ ค ว า ม ต า ย ได ้ ง ่ า ย ๆ 
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ข ๐ @ ๑ 7 ๑ 7 9 ฉ / ๑ 7 = 
3. ต ้ อ ง อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ท ุ ก ว ั น เป ็ น ป ร ะ จ ํ า ต ้ อ ง ขยัน ป ฏิ บ ั ต ิ อ ย ่ า 
ให ้ ขา ด ได ้ อ ย ่ า ได้ ธิ ตั ก ซี้ เชื ย จ เป ี น ย ิ น ห า ด แล ะ ถ้า เป ็ น ไป ได ้ ให ้ ป ฏิ บ ั ต ิ ส ม า ธิ จ ิ ต 
เป ็ น ป ร ะ จ ํ า ว ั น ล ะ 20-30 น า ท ี 


4. ต ้ อ ง บ ร ร จ ุ เว ล า ต ล อ ด 24 ชั ่ ว โม ง ให ้ ม ี ก ิ จ ก ร ร ม ต ่ า ง ๆ 
ได ้ แก ่ ก า ร น อ น ก า ร พ ั ก ผ่ อ น ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง แล ะ ง า น อ ด ิ เร ก อ ย ่ า ให ้ 
เห ล ื อ เว ล า ว ่ า ง ชน ิ ด ท ี ่ ไม ่ ร ู ้ ว ่ า จ ะ ท ํ า อ ะ ไร ป ั ญ ห า จ ะ เก ิ ด ต อ น ว ่ า ง ต อ น 
ว่ า ง น ี ้ จ ะ ร ู ้ ส ึ ก เบ ื ่ อ ต ั ว เอ ง ค ื อ ว ่ า ง เว ล า ท ี ่ เค ย ท ํ า ง า น 9-12 น . แล ะ 14-16 น . 
ฉะ น ิ ้ น ก า ร บ ร ร จ ุ เว ล า ค ว ร บ ร ร จ ุ ด ้ ว ย ก า ร จ ี บ ห ล ั ง อ า ห า ร ก ล า ง ว ั น อ ย ่ า ง 
ห น ึ ่ ง แล ะ บ ร ร จ ุ เว ล า ด ้ ว ย ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง เช ้ า แล ะ เย ็ น ก า ร ป ร ะ ชุ ม ส ม า ค ม 
ส โม ส ร ม ู ล น ิ ธิ ห ร ื อ ก ล ุ ่ ม ต ่ า ง ๆ ห ร ื อ ห า ง า น อ ด ิ เร ก ป ร ะ เภ ท ช่ ว ย ล ู ก ห ล า น 
เก ็ บ ส ะ ส ม เช ่ น แส ต ม ป ์ เห ร ี ย ญ พ ร ะ ว ั ต ถุ โบ ร า ณ ห ร ื อ ห น ั ง ส ื อ เป ็ น ต ้ น 
บ า ง ท ่ า น ท ี ่ ชอบ เข ี ย น เร ื ่ อ ง ก ็ ใช ้ เว ล า ว ่ า ง ได ้ เต ็ ม ท ี ่ ส ถา น ท ี ่ อ ี ก แห ่ ง ท ี ่ 
ผู ้ เข ี ย น ใคร ่ ขอ แน ะ น ํ า ค ื อ ก า ร ส น ท น า ก ั บ พ ร ะ ส ง ฆ ์ ต า ม ว ั ด ต ่ า ง ๆ ท ี ่ ส น ใจ 
ร ่ ว ม ก ั น เช ่ น ธร ร ม ะ โห ร า ศา ส ต ร ์ ห ร ื อ ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น แล ะ ถ้า 
ส น ใจ ม า ก ก ็ อ า จ เป ็ น ถื อ ศี ล แล ะ ป ฏิ บ ั ต ิ ศา ส น ก ิ จ ณ ส ถา น ท ี ่ น ั ้ น เป ็ น ค ร ั ้ ง 
ค ร า ว จ ะ ย ิ ่ ง ได ้ ป ร ะ โย ชน ์ แก ่ ต น ม า ก ย ิ ง ขึ ้ น เป ร ี ย บ ได ้ ก ั บ ก า ร ล ้ า ง ขึ ้ ว อ ั ด ไฟ 
ใส ่ แบ ต เต อ ร ี ่ เป ็ น ก า ร เพ ิ ่ ม พ ล ั ง ให ้ ต น เอ ง แล ะ ท ํ า ให ้ จ ิ ต ส ง บ ใจ ส บ า ย 


5. พ ย า ย า ม ห า โอ ก า ส เป ิ ด ห ู เป ิ ด ต า ท ่ อ ง เท ี ย ว ไป ต า ม จ ั ง ห ว ั ด 
ใน ป ร ะ เท ศ ห ร ื อ ต ่ า ง ป ร ะ เท ศ ส ุ ด แต ่ ฐา น ะ จ ะ อ ํ า น ว ย ให ้ ว ิ ธี ท ่ อ ง 
เท ี ่ ย ว ท ี ่ ด ี ท ี ่ ส ุ ด ค ื อ ไป ก ั บ บ ร ิ ษั ท ท ั ว ร ์ ไป เป ็ น ก ล ุ ่ ม ท ุ ก เพ ศ ท ุ ก อ า ย ุ ท ํ า ให ้ ม ี 
โอ ก า ส พ บ ป ะ บ ุ ค ค ล แล ะ ส ิ ่ ง แว ด ล ้ อ ม แป ล ก ป ให ม ่ ๆ ชี ว ิ ต จ ะ ได ้ ร ั บ 


ก า ร ก ร ะ ต ุ ้ น ให ้ ต ื ่ น เต ้ น อ ย ู ่ เส ม อ เป ็ น ว ิ ธี ห น ึ ่ ง ท ี ่ ท ํ า ให ้ ชี ว ิ ต ไม ่ อ ั บ เฉ า ม ี แต ่ 
ๆ 
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ค ว า ม ส ข ส น ุ ก แล ะ เพ ล ิ ด เพ ล ิ น เจ ร ิ ญ ใ จ 


6. ต ้ อ ง ส น ใจ ต า ม ๕ ม ค ว ร ต ่ อ ก า ร แต ่ ง ก า ย แล ะ ค ว ร อ ย ่ า ง ย ิ ง ท ี ่ 
จ ะ ต ้ อ ง แต ่ ง ก า ย ให ้ ท ั น ส ม ั ย ส ะ อ า ด ห ม ด จ ด ส ม ส ั ด ส ่ ว น อ ย ่ า ให ้ ร ุ ่ ม ร ่ า ม 
เม ื ่ อ แก ่ ต ั ว ล ง แล ้ ว ม ั ก จ ะ ผอม เห ี ่ ย ว ย ่ น ค ว า ม ส ู ง ก ็ ล ด ล ง 3-5 ซม . ถ้า ไม ่ 
ต ั ด เส ื ้ อ ผ้า ให ม ่ ก ็ ต ้ อ ง เอ า ขอ ง เก ่ า ไป แก ้ ให ้ ส ม ส ั ด ส ่ ว น ถ้า ล ู ก ห ล า น ส า ม า ร ถ 
จ ะ พ ู ด ต ร ง ๆ ก ั บ เร า ก ็ ต ้ อ ง แต ่ ง ก า ย ชน ิ ด ท ี ่ ล ู ก ห ล า น จ ะ ไม ่ พ ู ด ว ่ า พ ่ อ ห ร ื อ 
แม ่ “เช ย ” เป ็ น อ ั น ขา ด อ ้ า ล ู ก ห ล า น ย ั ง เห ็ น ว ่ า เร า เช ย อ ย ่ า ได ้ ไป ด ุ ว่ า ห ร ื อ 
โก ร ธ เ ข า ต ้ อ ง ขอ ค ํ า แน ะ น ํ า เข า ว ่ า ค ว ร จ ะ แต ่ ง ต ั ว อ ย ่ า ง ไร แล ้ ว ป ฏิ บ ั ต ิ 
ต า ม เข า เส ี ย โด ย ด ี 


4 จ ๑ 
7. ต ้ อ ง ส น ใจ ต ่ อ ก า ร ว า ง ต น ใน อ ิ ร ิ ย า บ ถ ต ่ า ง ๆ โด ย เฉ พ า ะ 


1 
1 ๕ 


อ ย ่ า ง ย ิ ง เม ื อ ต ้ อ ง อ อ ก ส ั ง ค ม อ ิ ร ิ ย า บ ถ น ี ได ้ แก ่ ก า ร เด ิ น ย ื น น ั ง ห ร ื อ ก า ร 
พ ด จ า ว ิ ส า ส ะ ต ล อ ด จ น ก า ร พ ู ด ใน ท ี ่ ชุ ม ชน แล ะ ม า ร ย า ท ก า ร ร ั บ ป ร ะ ท า น 


บ 
เซ ๐ 


ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ จ ํ า น ว น ไม ่ น ้ อ ย ท ี ่ ม ั ก จ ะ ป ล ่ อ ย ต ั ว ต า ม ส บ า ย จ น เก ิ น ไป โด ย ไม ่ 
ส น ใจ ว ่ า ท ี ่ ป ฏิ บ ั ต ิ ไป น ั ้ น เป ็ น ม า ร ย า ท ท ี ่ ไม ่ ส ว ย ง า ม โด ย ม ั ก ไป เข ้ า ใจ เอ า ว ่ า 
ไม ่ ม ี ใคร ส น ใจ ค น แก ่ อ ย ่ า ง เร า 
9 ๑9» ๕ = ง 1 9» ๕ ส ๕ ซี 4 -! ๑ = 9 
ผู ้ เข ี ย น ขอ เร ี ย น ว ่ า ผู ้ เข ี ย น เป ็ น ผู ้ ห น ึ ่ ง ท ี ่ ชอบ ส ั ง เก ต อ ิ ร ิ ย า บ ล ถ ข อ ง ผู ้ ส ู ง 
อ า ย ุ เพ ื ่ อ ก า ร ศึ ก ษา ห า ต ั ว อ ย ่ า ง ท ี ่ เห ม า ะ ส ม ส ว ย ง า ม น ่ า ด ู ไว ้ เพ ื ่ อ ต น ใน 
๑ 2 % ฆ ม จ ส | ย 9 ' 
ว ั น ข้ า ง ห น ้ า ค ื อ จ ะ ต ้ อ ง ให ้ ได ้ ชื ่ อ ว ่ า “แก ่ อ ย ่ า ง ส ง ่ า ” 


ข ' ม ง 
8. ต ้ อ ง ส น ใจ ต ่ อ ค ว า ม เค ล ื ่ อ น ไห ว แล ะ ก า ร เป ล ี ่ ย น แป ล ง 
ขอ ง โล ก ป ั จ จ ู บ ั น ด ้ ว ย ก า ร ฟั ง ข่ า ว ท ุ ก ป ร ะ เภ ท อ ่ า น ห น ั ง ส ื อ พ ิ ม พ ์ ฟั ง 
อ ภิ ป ร า ย ด ู ภา พ ย น ต ร ์ ป ร ะ เภ ท ต ่ า ง ๆ ท ี ่ ส า ม า ร ถ พ ู ด ค ุ ย แล ก เป ล ี ่ ย น ค ว า ม 
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ค ิ ด เห ็ น ก ั บ ท ุ ก ว ั ย แล ะ ท ุ ก เพ ศ ไ ด ้ 


9. ม อ ง โล ก แต ่ ใน แง ่ ด ี ห ั ด ให ้ ม ี อ า ร ม ณ์ ขั น ต ล อ ด เว ล า ห ล ี ก เล ี ่ ย ง 
ห ร ื อ ล ด ก ิ เล ส ต ั ณ ห า 4 ป ร ะ ก า ร ค ื อ ร ั ก โล ภ โก ร ธ ห ล ง แล ะ ค ว ร ป ิ ด ห 
ป ิ ด ต า ป ิ ด ป า ก ไม ่ ฟั ง ไม ่ ส น ใจ ใน เร ื ่ อ ง ไม ่ เป ็ น เร ื ่ อ ง ฉั ต ไร ไฟ ส ม ์ ท่ ด้า 
ก ็ แน ะ น ํ า เข า จ ะ เช ื ่ อ ห ร ื อ ไม ่ ก ็ ให ้ ม ั น ผ่ า น ไป เส ี ย ไม ่ เอ า เป ็ น อ า ร ม ณ์ ไม ่ 
น ิ น ท า ว ่ า ร ้ า ย ใคร ถ้า พ ู ด ก ็ ม ี แต ่ ส ิ ง เพ ร า ะ ห ู ห ร ื อ ม ี แต ่ ค ํ า ชม แต ่ อ ้ า จ ะ ต ิ ก ็ 
ท ํ า ให ้ เป ็ น ก า ร เต ื อ น เส ี ย ด ้ ว ย ค ว า ม เม ต ต า แม ้ ม ี เร ื ่ อ ง ร ้ า ย ก ็ แป ล ให ้ เป ็ น 


ฆ ฆ 


ส ๕ ส ! ฉ » 0 9 ฉ % 9 ๑ 4 ซา | แ ๐ 
เร อ ง ด แล ะ อ ย า พ ุ ด ค ุ ย เพ อ เจ อ เซ ้ า ซี จ จ ขบ น น า ร า ค า ญ 


จ จ 4 ่ ม ร 3 ส ' ด ๑ ข จ ๑ 1 ส 4 ๑ 
10. ห ล ิ ก เล ี ้ ย ง ห ร ้ อ ง ด ส ิ ง ซึ ง จ ะ ก ่ อ ให ้ เก ิ ด ป ั ญ ห า แก ่ ช ว ิ ต โด ย 
เฉ พ า ะ อ ย ่ า ง ย ิ ง เร ื อ ง ก า ร เง ิ น เช ่ น ก า ร ล ง ท ุ น ท ุ ก ป ร ะ เภ ท แล ะ ก า ร ก ่ อ ห น ี ่ 


ซึ ่ ง อ า จ จ ะ ก ่ อ ให ้ เก ิ ด ป ั ญ ห า ย ุ ่ ง ย า ก ใน ขิ ้ น ป ล า ย ขอ ง ชี ว ิ ต จ ง อ ย ่ า ด ิ ้ น ร น 
ใน เร ื ่ อ ง น ี ้ เป ็ น อ ั น ขา ด ค ว ร พ อ ค ว ร ห ย ุ ด ค ว ร จ ั ด ส ร ร ง บ ป ร ะ ม า ณ ต ล อ ด ชี ว ิ ต 


ส ํ า ห ร ั บ ต ั ว เอ ง แด ระ ก ว ไว ผด ก ิ ษั ก ใช้ แล ะ เพ ื ่ อ ท ํ า บ ุ ญ ท ํ า ท า น ต า ม ค ว ร 
แก ่ อ ั ต ภา พ แต ่ อ ย ่ า ล ื ม น ึ ก ถึ ง อ ั ต ร า ขอ ง เง ิ น เฟ ้ อ แต ่ ล ะ ป ี เผื่อ ไว ้ เส ี ย ด ้ ว ย 
แล ะ ไม ่ ต ้ อ ง ค ิ ด พ ึ ่ ง ล ู ก ห ล า น ท ี ่ เห ล ื อ น อ ก น ั ้ น ก ็ ส ุ ด แต ่ ใจ แบ ่ ง ส ั น ป ั น ส ่ ว น 
ให ้ เร ี ย บ ร ้ อ ย แต ่ เน ิ น ๆ ให ้ เป ็ น บ ุ ญ เ ป ็ น ค ุ ณ ไ ว ้ เส ี ย ก ่ อ น ต า ย โด ย ไม ่ ห ว ั ง 


ผล ต อ บ แท น 


ม ๐ ๑ ฉ * 1 4 ๕ 
11. จ ง ป ล ้ อ ย ว า ง ธุ ร ก ิ จ แล ะ ภา ร ะ ต ่ า ง ๆ ส ํ า ห ร ั บ ท ่ า น ท ี ่ ม ี ธุ ร ก ิ จ 
1 1 ๕ 4 ๕ 1 1 จ» "7, 
ห ล า ย อ ย ่ า ง ค ว ร ป ล ่ อ ย ว า ง อ อ ก ไป ท ี ล ะ อ ย ่ า ง ส อ ง อ ย ่ า ง ให ้ ล ู ก ห ล า น ร ั บ 
ช่ ว ง ไป อ ย ่ า ได ้ ห อ บ ภา ร ะ ไว ้ ใน ต น เอ ง โด ย เด ็ ด ขา ด แล ะ จ ํ า ต ้ อ ง ท ํ า ใจ ไม ่ 
ให ้ ต ิ ด อ ย ่ ก ั บ ภา ร ะ ท ี ่ ป ล ่ อ ย ว า ง น ั ้ น ก ล ่ า ว ค ื อ เม ื อ ป ล ่ อ ย ว า ง ไป แล ้ ว แม ้ 
บ 


ก ิ จ ก า ร จ ะ ท ร ุ ด ล ง ก ็ จ ะ ต ้ อ ง ต ั ด ใจ ให ้ ได ้ 
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ร ฆ ข ” ข ง ข 9 ๑ 9 ฉ » นู 
19. ให ้ ใช ้ ชี ว ิ ต อ ย ู ่ ด ้ ว ย ก า ร ให ้ ค ื อ “ให ้ ท า น ” ด ั ง ได ้ ก ล ่ า ว ไว ้ ใน 
ต อ น ต ้ น แล ้ ว แล ะ “แผ ่ เม ต ต า ” ให ้ แก ่ ม น ุ ษ ย ์ แล ะ ส ั ต ว ์ โล ก ท ั ้ ง ป ว ง ป ล ่ อ ย 


ฉ ณ , ค 6 


ส ั ต ว ์ ให ้ ท า น ชี ว ิ ต ส ั ต ว ์ ต า ม ค ว ร แก ่ โอ ก า ส 


ข ต พ >. ขุ ๑ 7 1 ฆ = 
18. ให ้ ค ่ อ ย ๆ ต ั ด ภา ร ะ ต า ง ๆ ขอ ง ต ั ว เอ ง อ ย ่ า ให ้ เก ิ ด ป ั ญ ห า 
ย ุ ่ ง ย า ก ส ั บ ส น แก ่ ล ู ก ห ล า น ห ร ื อ ผู ้ อ ย ู ่ ใก ล ้ ชิ ด ไม ่ จ ู ้ จ ี ขี บ ่ น ห ว ง ง ก ท ํ า ต ั ว 
ให ้ ม ี ค ว า ม เป ็ น อ ย ู ่ ท ี ง ่ า ย ท ี ่ ส ุ ด ไม ่ ว ่ า จ ะ ท ํ า อ ะ ไร ไม ่ ต ้ อ ง ร บ ก ว น ผู ้ ใด อ ย ่ า ให ้ 
เป ็ น ภา ร ะ แก ่ ใคร ๆ โด ย ไม ่ จ ํ า เป ็ น ฝึก ค ว า ม ส ั น โด ษ ใ ห ้ แก ่ ต น เอ ง จ น ต ิ ด 
น น ิ ส ั ย ท ํ า ต ั ว อ ย ่ า ง น ี ้ ให ้ ได ้ แล ้ ว ล ู ก ห ล า น ก ล ั บ จ ะ ร ั ก แล ะ เห ็ น ใจ ม า ก ย ิ ง 
น เส ี ย อ ี ก 
” "7 -' " 9 ๑ 2» ๕ 4 ด 1 
ห า ก จ ะ ต ั ด ภา ร ะ ขอ ง ต น แล ะ ล ู ก ห ล า น ให ้ ถึ ง ท ี ่ ส ุ ด ผู ้ เข ี ย น ใคร ่ ขอ 
แน ะ น ํ า ให ้ ท ่ า น ท ํ า พ ิ น ั ย ก ร ร ม อ ุ ท ิ ศร ่ า ง ก า ย แล ะ อ ว ั ย ว ะ บ า ง ส ่ ว น ท ี จะ เป ็ น 
ป ร ะ โย ชน ์ ต ่ อ ม น ุ ษ ย ชา ต ิ เม ื ่ อ ต ั ว เอ ง ต า ย แล ้ ว ให ้ ห ม ด เร ื อ ง ไป เล ย เช ่ น 
ด ว ง ต า ให ้ ศู น ย ์ ด ว ง ต า ส ภา ก า ชา ด ร ่ า ง ก า ย ให ้ ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ เป ็ น ต ้ น (ผู ้ 
เข ี ย น เอ ง ก ์ ม อ บ ให ้ ห ม ด ส ิ น แล ้ ว ) เร ื อ ง น ี ่ ผู ้ เข ี ย น ม ี เพ ื ่ อ น ร ุ ่ น พ ี ผู้ ห น ึ ่ ง ถ้า เอ ่ ย 
ชื อ ค น ร ู ้ จ ั ก ท ั ้ ง ป ร ะ เท ศ ไ ด ้ เล ่ า ให ้ ฟั ง ว ่ า ได ้ อ ุ ท ิ ศ ด ว ง ต า ให ้ ส ภา ก า ชา ด 


6 ๑ * 


แล ะ อ ุ ท ิ ศร ่ า ง ก า ย ให ้ ค ณะ แพ ท ย ศา ส ต ร ์ ศิ ร ิ ร า ช แต ่ ใน พ ิ น ั ย ก ร ร ม น ั ้ น ม ี 
ฒ * 5 299 ด 
บ 


ห ม า ย เห ต ุ ไว ้ ว ่ า “ขอ ให ้ น ่ ่ ง ก า ง เก ง ชั น ใน ให ้ ด ้ ว ย ส ั ก ต ั ว 
ย ั ง จ ะ ร ู ้ จ ั ก อ า ย ด ้ ว ย 


เถ อ ะ ต า ย แล ้ ว 


ง % ๑ 7 จ ข ” ข ' แ ง ธะ ส 2 
14. ให ้ ร ว บ ร ว ม ป ร ะ ว ั ต ิ ขอ ง ต น เอ ง ไว ้ แต ่ เน ิ น ๆ (ถ้า ต ั ้ ง ใจ จ ะ 
๑ «๕ ส 4 7. ซ่ ลั ง จ » 
แจ ก ห น ั ง ส ื อ ใน ง า น ศพ ขอ ง ต น ) พ ร ้ อ ม ท ั ง ส ั ง เส ี ย เร ื อ ง ร า ว ขอ ง ต น เอ ง ให ้ 
๑ 4 ฉ ฉะ | ฒ ณ | ส ฉ . 1 '-! 
พ ร ั ก พ ร ้ อ ม ล ู ก ห ล า น จ ะ ได ้ ไม ่ ต ้ อ ง ว ุ ่ น ว า ย เม ื อ ต า ย แล ้ ว ก ล ่ า ว ค ื อ เป ็ น 
ก า ร เต ร ี ย ม ต ั ว ก ่ อ น ต า ย ด ้ ว ย ค ว า ม ไม ่ ป ร ะ ม า ท น ั น เอ ง 
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9 


ด ้ ว ย ค ว า ม ไม ่ ป ร ะ ม า ท ท ํ า น อ ง น ี ้ ผู ้ เข ี ย น ม ี ค น ร ู ้ จ ั ก ไม ่ น ้ อ ย ก ว ่ า 4-5 ค น 
ค น ห น ึ ่ ง น ิ ้ น ห น ั ก ก ว ่ า เพ ื ่ อ น ค ื อ ท ่ า น เต ร ี ย ม ท ํ า ห น ั ง ส ื อ ส ํ า ห ร ั บ เอ า ไว ้ แจ ก 
ง า น ศพ ขอ ง ท ่ า น เต ร ี ย ม แล ้ ว เส ร ็ จ เม ื ่ อ ท ่ า น ม ี อ า ย ุ ได ้ 60 ป ี เศ ษ ๆ พ ิ ม พ ์ เป ็ น 
พ ั น เล ่ ม จ น ป ่ า น น ี ้ ท ่ า น อ า ย ุ 70 ป ี เศ ษ แ ล ้ ว ท ่ า น ก ็ ย ั ง ไม ่ ต า ย แล ะ ย ั ง แข ็ ง 
แร ง ส น ุ ก ส น า น เฮ ฮา เล ่ น ก อ ล ์ ฟ ไ ด ้ ท ุ ก ว ั น เข ้ า ใจ ว ่ า แข ก ท ี ่ จ ะ ม า ใน ง า น ศพ 
ขอ ง ท ่ า น จ ะ ได ้ ร ั บ ห น ั ง ส ื อ ท ี ่ ท ่ า น เต ร ี ย ม เอ า ไว ้ น ี ้ ก ร ะ ด า ษ ค ง จ ะ เก ่ า เก ็ บ 
แล ะ ก ร อ บ เต ็ ม ท ี บ ุ ค ค ล ป ร ะ เภ ท น ี ้ ม ั ก จ ะ ม ี อ า ย ุ ย ื น เพ ร า ะ ท ่ า น ม ี อ า ร ม ณ์ 
ขั น แล ะ ไม ่ ย อ ม เก ็ บ ค ว า ม ท ุ ก ข์ ไว ้ ใน ต ั ว 


15. ขอ ให ้ ท ่ า น ให ้ ค ว า ม ส น ใจ แล ะ ค ว า ม อ บ อ ุ ่ น แก ่ บ ิ ด า ม า ร ด า 
ห ร ื อ ผู ้ ให ญ่ ขอ ง ท ่ า น ผู ้ เข ี ย น ไค ร ่ ขอ ให ้ ข้ อ ส ั ง เก ต ส ํ า ห ร ั บ ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ม า ก ๆ 
แล ะ ไป ผ่ โร ผิ พ ิ กิ ชี ไน ต ิ ง จ ก ย ิ ่ ง อ า ย ุ ม า ก ขึ ้ น เท ่ า ใด ส ภา พ จ ิ ต ใจ ต ล อ ด จ น 
ส ภา พ ขอ ง ส ม อ ง จ ะ แป ร ส ภา พ เป ็ น ท า ร ก ม า ก ขึ ้ น ต า ม ล ํ า ด ั บ ทั ้ ง น ี ้ เป ็ น 
เพ ร า ะ ค ว า ม เส ื ่ อ ม ต า ม ธร ร ม ชา ต ิ น ั ่ น เอ ง อ ย ่ า ง ไร ก ็ ด ี ค ว า ม เส ื ่ อ ม ด ั ง ก ล ่ า ว 
น ี ้ จ ะ ม า เร ็ ว ห ร ื อ ม า ช้ า น ั ้ น ขึ ้ น อ ย ู ่ ก ั บ ต ั ว ขอ ง ท ่ า น เอ ง ว ่ า ท ่ า น จ ะ ส า ม า ร ถ 
ชะ ล อ ค ว า ม ชร า ขอ ง ท ่ า น ได ้ ด ี ห ร ื อ ไม ่ ด ี อ ย ่ า ง ไร 


ค ว า ม เส ื ่ อ ม ส ภา พ ขอ ง ส ม อ ง จ า ก น ้ อ ย ไป ห า ม า ก ท ี ่ จ ะ ป ร า ก ฏ ใ ห ้ เห ็ น 
จ ะ ม ี ด ั ง ต ่ อ ไป น ี ้ ค ื อ 

1. เล ่ า เร ื ่ อ ง เก ่ า ๆ ซื ้ า แล ้ ว ซื ้ า อ ี ก โด ย ท ่ า น เอ ง น ึ ก ว ่ า เป ็ น เร ื ่ อ ง ให ม ่ ย ั ง 
ไม ่ เค ย เล ่ า ให ้ ใคร ฟั ง เล ย จ ร ิ ง ๆ อ ธิ บ า ย ได ้ ว ่ า ท ่ า น ใช ้ ชี ว ิ ต อ ย ู ่ แต ่ ใน บ ้ า น 
ห ร ื อ ใน ห ้ อ ง ไม ่ ม ี โอ ก า ส ไป เป ิ ด ห ู เป ิ ด ต า ได ้ เห ็ น ส ิ ่ ง แป ล ก ให ม ่ เล ย ฉะ น ี ้ น 
ส ม อ ง ห ร ื อ จ ิ ต ป ร ะ ส า ท จ ะ ต ิ ด อ ย ู ่ ก ั บ เร ื ่ อ ง เก ่ า ๆ ท ั ้ ง ส ิ ้ น เร ื ่ อ ง ให ม ่ ไม ่ ม ี เข ้ า 
ม า เล ย ห ร ื อ เข ้ า ม า แต ่ ส ม อ ง ไม ่ ป ร ะ ท ั บ ไว ้ เป ็ น ค ว า ม ท ร ง จ ํ า แม ้ แต ่ น ้ อ ย 

2. ร ั บ ป ร ะ ท า น อ า ห า ร ไป ห ย ก ๆ ก ็ ห า ว ่ า ล ู ก ห ล า น ไม ่ เอ า ใจ ใส ่ ไม ่ เอ า 
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อ า ห า ร ม า ให ้ น อ ก จ า ก น ั ้ น ก ็ อ า จ จ ะ ม ี อ า ก า ร ห ว ง ขอ ง โด ย เฉ พ า ะ อ ย ่ า ง ย ิ ง 
ขอ ง ก ิ น อ ธิ บ า ย ได ้ ว ่ า เพ ร า ะ ค ว า ม จ ํ า ห ร ื อ ส ม อ ง เส ื ่ อ ม ส ม ร ร ถ ภ า พ จ ํ า 
เห ต ุ ก า ร ณ์ ป ั จ จ ุ บ ั น ท ี ่ ผ่ า น ไป ห ย ก ๆ ย ั ง ไม ่ ได ้ เล ย ค ื อ ค ล ้ า ย ท า ร ก ไม ่ ผิ ด 

3. พ ู ด ค น เด ี ย ว บ น พ ื ม พ ํ า ล ํ า พ ั ง ค น เด ี ย ว อ ธิ บ า ย ได ้ ว ่ า ก ็ ย ิ ง ค ล ้ า ย 
เด ็ ก เล ็ ก ๆ เข ้ า ไป ท ุ ก ท ี ค ื อ ร ้ อ ง อ ้ อ แอ ้ ๆ อ ิ ้ ม บ ้ า ง ห ั ว เร า ะ บ ้ า ง ห ร ื อ ร ้ อ ง ไห ้ 
บ ้ า ง ยิ ่ ง ล ้ า ล ู ก ท อ ด ท ิ ้ ง โด ด เด ี ่ ย ว ม า น า น ๆ เท ่ า ใด ก ็ ย ิ ่ ง ม ี ป ร า ก ฏ ก า ร ณ์ เร ็ ว 
ก ว ่ า ป ก ต ิ เท ่ า น ั ้ น 

4, ถ่ า ย ป ั ส ส า ว ะ ห ร ื อ อ ุ จ จ า ร ะ โด ย ไม ่ ร ู ้ ต ั ว แล ะ ไม ่ ร ะ ว ั ง ต ่ อ ก า ร น ุ ่ ง ห ่ ม 
ห ร ื อ ป ก ป ิ ด ร ่ า ง ก า ย ข้ อ น ี ้ ก ็ ค ื อ ท า ร ก ด ี ๆ นี ่ เอ ง ซึ ่ ง เป ็ น ป ร า ก ฏ ก า ร ณ์ ส ุ ด 
ท ้ า ย แห ่ ง ชี ว ิ ต ขอ ง ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ท ี ่ ป ร า ศ จ า ก โร ค ภั ย ก ่ อ น ท ี ่ จ ะ ป ิ ด ฉา ก ชี ว ิ ต ด ้ ว ย 
ค ว า ม ชร า ภา พ อ ย ่ า ง แท ้ จ ร ิ ง 


ค ว า ม เส ื ่ อ ม ส ภา พ ด ั ง ก ล ่ า ว น ี ้ จ ะ ไม ่ ป ร า ก ฏ เ ล ย ห ร ื อ ถ้า จ ะ ป ร า ก ฏ ก ็ จ ะ 
ไม ่ แส ด ง ค ว า ม เส ื ่ อ ม ส ภา พ ชั ด เจ น น ั ก ถ้า เร า ไม ่ ป ร ะ ม า ท แล ะ เต ร ี ย ม ต ั ว 
ป ้ อ ง ก ั น เอ า ไว ้ ห ล า ย ท ่ า น อ า จ จ ะ พ ู ด ง ่ า ย ๆ ว ่ า ม ั น ก ็ ค ง จ ะ ต า ย ไป น า น แล ้ ว 
แต ่ ถ้า ม ั น ย ั ง ไม ่ ต า ย เล ่ า จ ะ ท ํ า อ ย ่ า ง ไร ? ถ้า ห า ก เร า ป ล ่ อ ย ต า ม ย ถา ก ร ร ม 
ส ภา พ ขอ ง เร า ต อ น ส ู ง อ า ย ุ จ ะ อ ย ู ่ ใน ส ภา พ อ ย ่ า ง ท ี ่ ผู ้ เข ี ย น ได ้ อ ธิ บ า ย ไว ้ 
ข้ า ง ต ้ น จ ะ เห ม ื อ น ท ุ ก ข้ อ ห ร ื อ ค ล ้ า ย ข้ อ ใด ข้ อ ห น ึ ่ ง ท ่ า น ก ็ ล อ ง ห ล ั บ ต า น ึ ก 
ส ภา พ ขอ ง ท ่ า น เอ า เอ ง ก ็ แล ้ ว ก ั น 

ฉะ น ิ ้ น ผู ้ เข ี ย น เห ็ น ว ่ า ท ่ า น ไม ่ ค ว ร ป ร ะ ม า ท อ า ย ุ ขั ย ขอ ง ท ่ า น ถ้า ท ่ า น 
ย ั ง ไม ่ ต า ย แล ะ ท ่ า น ก ็ ไม ่ ค ว ร ป ร ะ ม า ท ส ภา พ ใน อ น า ค ต ขอ ง ท ่ า น ท า ง ท ี ่ ด ี 
ต ้ อ ง ห า ท า ง ป ้ อ ง ก ั น ไว ้ เป ็ น ด ี ท ี ่ ส ุ ด แล ้ ว ท ่ า น ก ็ จ ะ ต า ย ใน ส ภา พ ท ี ่ ม ี ส ต ิ ส ั ม ป - 
ชั ญ ญ ะ ส ม บ ู ร ณ์ จ ะ ไม ่ ด ี ก ว ่ า ห ร ื อ ? 

ผู ้ เข ี ย น ใคร ่ ขอ แน ะ น ํ า แก ่ บ ร ร ด า ล ู ก ห ล า น ขอ ง ท ่ า น ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ท ั ้ ง ห ล า ย 
ขอ ให ้ พ ย า ย า ม เข ้ า ใจ จ ิ ต ใจ แล ะ จ ิ ต ว ิ ท ย า ขอ ง ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ค ว ร เข ้ า ใจ ด ้ ว ย ว ่ า ย ิ ง 
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ชร า ม า ก ขึ ้ น เท ่ า ใด ผู ้ ชร า น ั ้ น จ ะ ย ิ ่ ง เป ็ น ท า ร ก ม า ก ขึ ้ น เพ ี ย ง น ั ้ น ใน ขณะ ท ี ่ 
ล ู ก ห ล า น ผู ้ ชร า น ี ้ ย ั ง เป ็ น ท า ร ก อ ย ู ่ ผู ้ ชร า เห ล ่ า น ี ้ ม ิ ใช ่ ห ร ื อ ท ี ่ ฟู ม ฟั ก ร ั ก ษา 
ท ะ น ุ ถนอม ด ู แล ท ่ า น เม ื ่ อ ย ั ง เป ็ น เด ็ ก ห ร ื อ แม ้ จ ะ โต แล ้ ว เม ื ่ อ ถึ ง ต อ น น ี ้ บ ิ ด า 
ม า ร ด า ขอ ง ท ่ า น ก ํ า ล ั ง จ ะ ก ล ั บ เป ็ น เด ็ ก ล ง ท ุ ก ท ี ท ่ า น ค ว ร จ ะ ต ้ อ ง ห า ค ว า ม 
ส ะ ด ว ก ส บ า ย ให ้ แก ่ บ ิ ด า ม า ร ด า แล ะ ต ้ อ ง ย อ ม ท น ฟั ง ก า ร เล ่ า เร ื ่ อ ง เก ่ า ๆ ซํา 
แล ้ ว ซ้ ้ า อ ี ก เพ ร า ะ ถ้า ท ่ า น ไม ่ ส น ใจ เพ ร า ะ ฟั ง ม า ห ล า ย ส ิ บ ค ร ั ้ ง แล ้ ว ท ่ า น 
ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ จ ะ น ้ อ ย ใจ แล ะ เส ี ย ใจ ท ั น ท ี ว ่ า ม ี เร ื ่ อ ง ให ม ่ ๆ ด ี ๆ จ ะ เล ่ า ให ้ ฟั ง แต ่ 
ไม ่ ย อ ม ฟั ง เพ ร า ะ ร ั ง เก ี ย จ ต น ขอ ให ้ ค ิ ด เส ี ย ว ่ า ท ่ า น ได ้ ต อ บ แท น พ ร ะ ค ุ ณ 


ท ่ า น ผู ้ ให ้ ก ํ า เน ิ ด แล ะ เป ็ น ก า ร ส ร ้ า ง ต ั ว อ ย ่ า ง ท ี ่ ด ี ให ้ ' แก ่ ล ู ก ห ล า น ขอ ง 
ท ่ า น เพ ื ่ อ เป ็ น ต ั ว อ ย ่ า ง ให ้ ล ู ก ห ล า น ป ฏิ บ ั ต ิ ต ่ อ ท ่ า น เม ื ่ อ ย า ม ท ่ า น ชร า ภา พ 


จ ง อ ย ่ า ป ล ่ อ ย ท ่ า น ผู ้ ชร า ไป ต า ม ย ถา ก ร ร ม เล ย เป ็ น บ า ป เป ็ น ก ร ร ม แก ่ ต ั ว ท ่ า น 
ข 4 ธุ จ ขุ ฮุ ้ จ ! ข ” น่ ฆ ข 
ขอ ให ้ ร ะ ล ั ก อ ย ู ่ เส ม อ ว ่ า ท ุ ก อ ย ่ า ง ใน โล ก น ี ห น ี ไม ่ พ ั น ก ฎ แ ห ่ ง ก ร ร ม ไป ได ้ เล ย 
แล ะ โป ร ด จ ํ า ไว ้ ว ่ า ค ว า ม ก ต ั ญ ญ เป ็ น ม ง ค ล ธร ร ม อ ั น ส ู ง ส ุ ด 
ผู ้ เข ี ย น เช ื ่ อ ว ่ า ว ิ ธี ก า ร ต ่ า ง ๆ ที ่ ผู ้ เข ี ย น ได ้ พ ย า ย า ม ร ว บ ร ว ม เอ า ไว ้ ท ิ ้ ง 
ห ม ด น ี ้ 2 กา ย สา ร โส ก ไ ป พ ิ จ กุ ร ร คุ ก ค ก กั ปั น ป ต 
ด ้ ว ย ต ั ว ขอ ง ท ่ า น เอ ง ใน เร ื อ ง ขอ ง ก า ย ผู ้ เข ี ย น เช ื ่ อ ว ่ า พ อ จ ะ เข ้ า ใจ ได ้ ง ่ า ย ก ว ่ า 


ใน เร ื ่ อ ง ขอ ง จ ิ ต 
บ ุ ค ค ล ส ่ ว น ม า ก เข ้ า ใจ ว ่ า ส ม า ธิ ส ม ล ะ ห ร ื อ ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น น ี ้ 


เป ็ น เร ื ่ อ ง เฉ พ า ะ ะ ขอ ง ผู ้ อ ย ู ใน ส ม ณะ เพ ศ ป ุ ถุ ชน ค น ธร ร ม ด า อ ย ่ า ง เร า ท ่ า น 
เข ้ า ไม ่ ถึ ง แต ่ หา โด [ชั น เช ่ ะ เน ิ ้ น ไม ่ ท ั ้ ง ป ุ ฤ ุ ชน ธร ร ม ด า แล ะ ส ม ณะ เพ ศ ต ่ า ง 
ก ็ ใช ้ ห ล ั ก ก า ร อ ย ่ า ง เด ี ย ว ก ั น ท ั ้ ง ส ิ ้ น ผิ ด ก ั น แต ่ ว ่ า พ ร ะ ส ง ฆ ์ จ ะ ต ้ อ ง ป ฏิ บ ั ต ิ 
ต า ม ศี ล 227 ข้ อ อ ย ่ า ง ไร ก ็ ด ี พ ร ะ ส ง ฆ ์ ก ็ ม ี ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ด ้ ว ย ก า ร เด ิ น 
บ ิ ณ ฑ บ า ต ร ต อ น เช ้ า อ า ก า ศ บ ร ิ ส ุ ท ธิ ์ แล ะ ได ้ แส ง แด ด น อ ก จ า ก น ั ้ น ก ็ ด ้ ว ย 
ก า ร เด ิ น จ ง ก ร ม แล ะ ท ํ า ง า น ว ั ด ถ้า พ ิ จ า ร ณา ต า ม ล ั ท ธิ ต ่ า ง ๆ จ ะ ม ี อ า ย ุ ไม ่ ย ื น 
ก ็ ห า เป ็ น เช ่ น น ั ้ น ไม ่ ย ก เว ้ น ถ้า พ ร ะ ส ง ฆ ์ อ ง ค ์ ใด ท ี ่ ฉั น อ า ห า ร แม ้ จ ะ เพ ี ย ง 
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ม ื ้ อ แต ่ ฉั น เก ิ น พ อ เก ิ น อ ิ ม จ น อ ้ ว น ม า ก เก ิ น ไป อ ย ่ า ง น ั ้ น ก ็ อ า จ จ ะ อ า ย ุ ส ั ้ น 
เพ ร า ะ ฉั น ม า ก แล ะ ฉั น ด ี เก ิ น ไป ล ั ท ธิ ต ้ า ว เข ี ย น ข้ อ ย ก เว ้ น ไว ้ ว ่ า “ถ้า ผู ้ ชา ย 
ใด ไม ่ ต ้ อ ง ก า ร ห ญิ ง จ ร ิ ง ๆ ก ็ เป ็ น ก า ร ด ี ขอ ง ผู ้ ชา ย ส า ม า ร ถม ี อ า ย ุ ย ื น ย า ว ได ้ 
แต ่ บ ุ ค ค ล เช ่ น น ี ้ พ บ ได ้ ย า ก ม า ก ” 

โด ย ส ร ุ ป แล ้ ว จ ะ เห ็ น ได ้ ก ร ะ จ ่ า ง แจ ้ ง ว ่ า ม น ุ ษ ย ์ เร า จ ะ ม ี ชี ว ิ ต ย ั น ย า ว น า น 
แล ะ ม ี ค ว า ม ส ุ ขน ี ้ อ ย ู ่ ท ี ่ ต ั ว เร า เอ ง โด ย แท ้ อ ย ู ่ ท ี ่ ว ่ า เร า จ ะ จ ั ด ก า ร เร ื ่ อ ง ขอ ง เร า 
ให ้ เห ม า ะ ส ม อ ย ่ า ง ไร เร า จ ะ จ ั ด “ต ั ว เร า ” ใน ท ี ่ น ี ้ ค ื อ ก า ย ก ั บ จ ิ ต ขอ ง เร า เท ่ า 
น ั ้ น เอ ง แต ่ ต ้ อ ง ร ะ ว ั ง อ ย ่ า ง ย ิ ง ค ื อ ไม ่ ล ื ม ต ั ว ไม ่ ห ล ง ต ั ว เอ ง แล ะ ไม ่ ป ล ่ อ ย 
ต ั ว ฝึก ฝน ก า ย แล ะ จ ิ ต ให ้ ส ม ๊ า เส ม อ โด ย ไม ่ ห ย ุ ด ขึ ้ ง แล ะ ท ี ่ ส ํ า ค ั ญ ย ิ ง ก ็ ค ื อ ใจ 
ขอ ง ท ่ า น จ ะ ต ้ อ ง ต ั ้ ง ม ั น ว ่ า จ ะ ม ี ชี ว ิ ต อ ย ู ่ ใน โล ก น ี ้ ด ้ ว ย ค ว า ม ส ข แ ล ะ อ า ย ุ ย ื น ย า ว 
ด ้ ว ย ไม ่ ห ม ด อ า ล ั ย ใน ชี ว ิ ต ไม ่ ท ํ า ต ั ว น อ น ร อ ค ว า ม ต า ย แล ้ ว ท ่ า น ก ็ จ ะ 
ป ร ะ ส บ ผล ส ํ า เร ็ จ ต า ม ค ว า ม ป ร า ร ถ น า น ั ้ น 


ห ข บ ๐ 7 ๐ 
ใน ด ้ า น “ก า ย ” ต ้ อ ง เค ล ื ่ อ น ไห ว ด ้ ว ย ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย เป ็ น ป ร ะ จ ํ า แล ะ 
ท ุ ก โอ ก า ส 
” ,. จ ู ด,” 4<« ๑ ู ด ๆ ชะ < ๑ 9 ข . ๑ 
ใน ด ้ า น “จ ิ ต ” ต ้ อ ง ฝึก จ ิ ต ให ้ ต ั ้ ง ม ั น ให ้ ส ง บ ด ้ ว ย ก า ร ท ํ า ส ม า ธิ ท ุ ก โอ ก า ส 
น่ น จ ส < | ซ๊ = ง 9, ๕ ซ 
แผ ่ เม ต ต า บ ่ อ ย ๆ แล ะ ม ี ใจ เป ็ น ท า น จ ะ ช่ ว ย ให ้ จ ิ ต ใจ ส ง บ ได ้ ร ว ด เร ็ ว ห า ย 
ก ั ง ว ล ใจ ก า ร ท ํ า ส ม า ธิ เป ็ น ป ร ะ จ ํ า จ ิ ต จ ะ ร ู ้ ต ั ว เอ ง เก ิ ด “ธา ต ุ ร ู ้ ” จ น เป ็ น 
อ ั ต โน ม ั ต ิ ไว ท ี ่ ส ุ ด ต ่ อ ค ว า ม ร ู ้ ด ี ร ู ้ ชั ว จ ั บ ได ้ ท ั น ท ุ ก ท ี แล ะ ไม ่ ป ร ะ ม า ท แม ้ 
แต ่ ค ว า ม ต า ย ก ็ ไม ่ พ ร ั น พ ร ึ ง 
4 ฆ ฑ | ฆ | 9 ฉ » ๑» 1 1 9 | 
อ น ึ ง ขอ ให ้ ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น ได ้ ท ร า บ เส ี ย ด ้ ว ย ว ่ า ท ่ า น ผู ้ อ า ว ุ โส ท ี ่ ม ี อ า ย ุ ย ื น 
ฉ / | บ 1 1 
ย า ว ม า ก ๆ น ั ้ น ท ุ ก ท ่ า น ล ้ ว น แต ่ ม ี จ ิ ต ใจ แล ะ พ ล ั ง ท ี ่ เข ้ ม แข ็ ง ม ี ค ว า ม เช ื ่ อ ม ั น 
ต ั ว เอ ง ว ่ า จ ะ ต ้ อ ง ม ี ชี ว ิ ต อ ย ู ่ ด ู โล ก ให ้ โส ภี ด ้ ว ย ก ั น ท ุ ก ท า น ห า ก ม ิ ฉะ น ั ้ น แล ้ ว 
ท ่ า น เห ล ่ า น ั ้ น จ ะ ไม ่ ม ี ชี ว ิ ต อ ย ู ่ น า น ถึ ง เพ ี ย ง น ั ้ น แน ่ 


๑ ๑ บ 


ะ น ั ้ น ก า ร ชะ ล อ ค ว า ม ชร า แล ะ ก า ร จ ะ ม ี ชี ว ิ ต อ ย ่ า ง ม ี ค ว า ม ส ขอ า ย ย ื ่ น 
จ จ 


ะ - ม ะ ป บ ร ม ม ๕ 
ย า ว น ั ้ น ก ํ า ล ั ง ใจ ขอ ง ผู ้ น ั ้ น ต ้ อ ง ม า ก ่ อ น ส ิ ง อ ิ ่ น ใด ท ั ้ ง ส ิ น 
ข ” 4 ลู 1 จ ฉ , จ 7 
ผู ้ เข ี ย น ใคร ขอ ถา ม ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น ว ่ า ท ่ า น น ั ้ น ร ั ก ร ถ ย น ต ์ ขอ ง ท ่ า น ห ร ื อ ร ั ก 
เซ จ 8 ๑ 7 จ ่ ง  % ๑ 7 ๑ 7 
ส ุ น ั ข ข อ ง ท ่ า น (ส ํ า ห ร ั บ ท ่ า น ท ี เล ี ย ง ส ุ น ั ขด ้ ว ย ใจ ร ั ก ) ม า ก ก ว ่ า ต ั ว ท ่ า น เอ ง 
๑ ป ง 
จ ร ิ ง ห ร อ ไม ่ ? 
ร ส 9 ม < ' ' ก ด 7 เน 
ท ่ า น ห ม ั น ต ร ว จ ส อ บ เค ร อ ง ย น ต ์ ใน ร ถ ข อ ง ท ่ า น ห ร ื อ ท ่ า น ส ั ง ค น ร ถ ใ ห ้ 
ต ร ว จ ส อ บ ร ถ ย น ต ์ ขอ ง ท ่ า น ท ่ า น อ ั ด ฉี ด ร ถ ย น ต ์ ขอ ง ท ่ า น ป บ่ อ ย ๆ เป ็ น ร ะ ย ะ ๆ 
๕ ' เว เว ฆ จ 1 จ ่ 1 ม ม 
ก ็ เพ ร า ะ ท ่ า น ต ้ อ ง ก า ร ให ้ ร ถ ย น ต ์ ขอ ง ท ่ า น อ ย ู ่ ใน ส ภา พ ท ี ใหม่ แล ะ ใช ้ ง า น ได ้ 
น า น ท ี ่ สุ ด ใช ่ ห ร ื อ ไม ่ ? ท ํ า น อ ง เด ี ย ว ก ั น ส ํ า ห ร ั บ ท ่ า น ท ี ร ั ก ส ุ น ั ข ท ี ห ม ั น น ํ า ส ุ น ั ข 
เ ” ๑ 7 ฆ จ / 
ไป ให ้ ส ั ต ว ์ แพ ท ย ์ ต ร ว จ โร ค แล ะ ฉี ด ย า ป ้ ้ อ ง ก ั น โร ค น า น า ชน ิ ด แต ่ ท ่ า น ไม ่ ร ั ก 
ต ั ว ท ่ า น เอ ง เท ่ า ร ถ ย น ต ์ ห ร ื อ ส ุ น ั ข ข อ ง ท ่ า น ท ่ า น ไม ่ เค ย ต ร ว จ ส อ บ อ ว ั ย ว ะ ชิ น 
ส ่ ว น ใน ร ่ า ง ก า ย ขอ ง ท ่ า น เล ย อ ย ่ า ว ่ า แต ่ ป ี ล ะ ส ั ก ค ร ั ้ ง ห น ึ ง ก ็ ไม ่ เค ย ย ิ ง ก า ร 
๑ 7 จ ฒ ข ๊ จ 
ฉี ด ย า ป ้ อ ง ก ั น โร ค แล ้ ว ท ่ า น ย ิ ง ห น ี จ ะ ด ี ห ร ื อ ? ขอ ให ้ ท ่ า น ค ิ ด เอ า เอ ง 


บ ท ท ี ่ ไม 
ข 9 ข ” ๐. 
ก า ร ต า ย ขอ ง ผู ้ ชะ ล อ ค ว า ม ชร า ได ้ ส ํ า เร ็ จ 


ห ล ั ง จ า ก ห น ั ง ส ื อ เล ่ ม น ี ได้ แพ ร ่ ห ล า ย ใน ห ม ู ่ ผู ้ ส น ใจ อ ย ่ า ง ก ว ้ า ง ขวา ง 
ท ํ า ให ้ ผู ้ เข ี ย น ต ้ อ ง ร ั บ ค ํ า เช ิ ญ ไป บ ร ร ย า ย เร ื ่ อ ง ใน ท ํ า น อ ง น ี ่ บ ่ อ ย ค ร ั ้ ง ท ั ้ ง ใน 
ก ร ุ ง เท พ ม ห า น ค ร แล ะ ต ่ า ง จ ั ง ห ว ั ด ได ้ ม ี ค ํ า ถา ม ท ี ่ น ่ า ส น ใจ แล ะ เห ็ น ว ่ า จ ะ 
๕ ก 1 0 ๐ ณี 4 ๐ < 1 เ ” 
เป ็ น ป ร ะ โย ชน ์ ต ่ อ ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น ผู ้ ส น ใจ ใน เร ื อ ง น ี ่ ผู ้ เข ี ย น จ ึ ง ใคร ่ ร ว บ ร ว ม เข ้ า 
ไว ้ ใน เล ่ ม น ี ด ้ ว ย ค ํ า ถา ม ค ื อ 

เม ื อ เร า ส า ม า ร ถ ช ะ ล อ ค ว า ม ชร า จ น ม ี อ า ย ุ ย ื น ย า ว ได ้ จ ร ิ ง ส ม ม ุ ต ิ ว ่ า 

- ณ = ณ ข ๕ ) ๕ 5 เ ๑ 62 ฆ 
อ า ย ุ ถึ ง 110 ป ี ถ้า เป ็ น เช ่ น น ั ้ น ส ภา พ ขอ ง เร า ค ง จ ะ ไม ่ ผิ ด อ ะ ไร ก ั บ ผู ้ ไร ้ ค ว า ม 
= 1 เ ๕ 1 1 ๑ 9 ฉ » ส 6 ๑ 1 

ส า ม า ร ถ ห ร ื อ ไม ่ ก ็ ไม ่ ส า ม า ร ถ ช ่ ว ย ต ั ว เอ ง ได ้ จ ะ ม ี ป ร ะ โย ชน ์ อ ั น ใด เล ่ า 

ส ะ ไ เส ส ๑ 0 ป 1 6 ฉ / โ ะ ไ ๑ 
ต า ย เส ี ย จ ะ ไม ่ ด ี ก ว ่ า ห ร ื อ ? แล ะ ถึ ง ต อ น จ ะ ต า ย น ั ้ น จ ะ ต า ย ด ้ ว ย โร ค อ ะ ไร ? 
แล ะ จ ะ ต า ย อ ย ่ า ง ไร ? 

ค ํ า ต อ บ ค ื อ ส ภา พ ขอ ง ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ ท ี ป ฏิ บ ั ต ิ ต ั ว ได ้ ถู ก ต ้ อ ง จ ร ิ ง ๆ น ั ้ น 
ก ็ ค ง จ ะ เป ็ น ป ก ต ิ เห ม ื อ น ค น ธร ร ม ด า ๆ ท ุ ก ป ร ะ ก า ร ห า ก แต ่ ว ่ า แน ่ น อ น ท ี ่ 
ก า ย ภา พ ค ื อ เน ื ้ อ ห น ั ง ก ์ ต ้ อ ง เห ี ย ว ย ่ น ล ง ไป แล ะ ผิ ว ห น ั ง ก ์ จ ะ ต ก ก ร ะ 
ค ว า ม ส ู ง ก ็ จ ะ ล ด ล ง เพ ร า ะ ข้ อ ต ่ อ แล ะ ก ร ะ ด ู ก ก ็ ต ้ อ ง ก ร ่ อ น ล ง ไป ก า ร เค ล ื ่ อ น 
ไห ว อ ั น เก ิ ด จ า ก ข้ อ ต ่ อ แล ะ พ ล ั ง ก ล ้ า ม เน ื ่ อ จ ะ เส ื อ ม ถอย ล ง ท ํ า ให ้ เช ื ่ อ ง ช้ า 

เร ๓ ๕ ส ๐ ส ๕ ๐ ๑ ๕ 
ล ง ผม ก ็ จ ะ เป ล ี ่ ย น เป ็ น ส ี ขอ ง ส ํ า ล ี ฟั น ก ็ ์ จะ ห ล ุ ด ห า ย ไป ส ํ า ห ร ั บ ผม ก ็ แก ้ ไข 
ด ้ ว ย ก า ร ย ้ อ ม ฟั น ก ็ ส า ม า ร ถ ใ ส ่ ฟั น ให ม ่ ได ้ แล ะ ผิ ว ห น ั ง ก ็ ส า ม า ร อ ด ึ ง ให ้ 
=% 9» 1 ซ ๕ ซ 1 '=' 1 1 ๑ 6 : 7 ๕ 
ต ึ ง ได ้ อ ย ่ า ง ไร ก ็ ต า ม ก ็ จ ะ ไม ่ เห ม ื อ น ขอ ง เด ิ ม แน ่ น อ น ส ่ ว น ส ั ม ผ ั ส ท ั ้ ง 5 ค ื อ 
ส า ย ต า ก า ร ได ้ ย ิ น ก า ร ได ้ ก ล ิ น ก า ร ได ้ ร ส แล ะ ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก ก ็ จ ะ เส ื ่ อ ม 
1 6# ้ 5 เ =' ๕ 2 : 1 «๕2 ด 9 ๕ [20 

ถอย ล ง ไป ต า ม อ า ย ุ แต ่ จ ะ ช้ า ห ร ื อ เร ็ ว น ั ้ น ขี น อ ย ู ่ ก ั บ ก า ร ส ร ้ า ง เส ร ิ ม ด ้ ว ย 
ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ก า ร พ ั ก จ ิ ต (ส ม า ธิ ) ร ว ม ท ั ้ ง ก า ร พ ั ก ผ่ อ น แล ะ ก า ร ร ะ ว ั ง 
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เร ื ่ อ ง อ า ห า ร ฯลฯ ท ํ า ได ้ ด ี แค ่ ไห น ล อ ง ส ั ง เก ต ให ้ ด ี จ ะ พ บ ว ่ า ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ 
เห ล ่ า น ี ้ ต า จ ะ ไม ่ เป ็ น ต ้ อ ห ู จ ะ ด ี ส ั ม ผ ั ส อ ื ่ น ๆ ใช ้ ได ้ แม ้ ก ร ะ ท ั ง ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก 
ท า ง เพ ศ ส ผุ ผล ่ อ ต์ จิ อ ั ลัด ส ร ล์ ด ิ ห ต้ ไ ด ้ ลี ดื อ่ ไ ห พ ล ร์ เฟล ์ อ ร ร ง 
เท ่ า น ั ้ น เอ ง . 

เห ต ุ ผล ท ี ่ จ ะ อ ธิ บ า ย ใน ป ร ะ เด ็ น น ี ้ ก ็ ค ื อ ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย เป ็ น ป ร ะ จ ํ า 
น ั ้ น ส า ม า ร ถ ท ํ า ให ้ ร ู ป ร ่ า ง ขอ ง เซ ล ล ์ แล ะ ป ร ะ ส ิ ท ธิ ภา พ ขอ ง เซ ล ล ์ ขอ ง อ ว ั ย ว ะ 
ต ่ า ง ๆ ม ี ค ว า ม แข ็ ง แก ร ่ ง ท ํ า ให ้ เส ื อ ม ช้ า ล ง อ ย ่ า ง เป ร ี ย บ ก ั น ไม ่ ได ้ ใน ค ว า ม 
แข ็ ง แก ร ่ ง ค ว า ม ก ร ะ ฉั บ ก ร ะ เฉ ง ต ล อ ด จ น บ ุ ค ล ิ ก ขอ ง ผู ้ ท ี ่ อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย 
อ ย ู ่ เส ม อ ส ม ม ุ ต ิ ว ่ า ม ี อ า ย ุ 60 ป ี ก ็ จ ะ แก ร ่ ง ก ว ่ า ผู ้ ท ี ่ ไม ่ อ อ ก ก ํ า ล ั ง เล ย ท ี ่ ม ี 
อ า ย ุ 40 ป ี ด ้ ว ย ซ้ า ไป อ ย ่ า ง น ี ้ เป ็ น ต ้ น ท ั ้ ง น ี ้ ก ็ เพ ร า ะ เซ ล ล ์ ท ุ ก ต ั ว ใน อ ว ั ย ว ะ 
ท ุ ก อ ย ่ า ง ขอ ง ร ่ า ง ก า ย เป ็ น อ ย ่ า ง น ั ้ น ด ั ง น ิ ้ น เม ื ่ อ ร ว ม เป ็ น ร ่ า ง ท ิ ้ ง ห ม ด จ ึ ง ต ้ อ ง 
เป ็ น เช ่ น น ิ ้ น 

ใน ก ร ะ บ ว น อ ว ั ย ว ะ ต ่ า ง ๆ ขอ ง ร ่ า ง ก า ย น ั ้ น ห ั ว ใจ แล ะ ห ล อ ด เล ื อ ด 
โด ย เฉ พ า ะ เส ้ น โล ห ิ ต ท ี ่ ไป เล ี ้ ย ง ส ม อ ง น ั ้ น เป ็ น เซ ล ล ์ ท ี ่ บ อ บ บ า ง ท ี ่ ส ุ ด ด ั ง 
นั ้ น ล ้ า จ ะ เก ิ ด ก า ร ห ย ุ ด ไม ่ ท ํ า ง า น แล ้ ว ล ะ ก ็ เซ ล ล ์ ส อ ง ชน ิ ด น ี ้ จ ะ เป ็ น ผู ้ ห ย ุ ด 
ห ร ื อ ชํา ร ุ ด เส ี ย ห า ย ง ่ า ย ย ิ ง ก ว ่ า เซ ล ล ์ ขอ ง อ ว ั ย ว ะ ชน ิ ด อ ื ่ น แล ะ อ ี ก ป ร ะ ก า ร 
หน ึ ่ ง ท ี ่ ส ํ า ค ั ญ ย ิ ่ ง ด ั ง ได ้ อ ธิ บ า ย ไว ้ แล ้ ว ใน ห ั ว ข้ อ 5.3 ก็ เร ื ่ อ ง ขอ ง ส า ร เส พ ต ิ ด 
อ ั น เน ื ่ อ ง ม า จ า ก ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ก า ย ค ื อ ๒ ท ส อ อ ท เท ธ น ี ้ จ ะ เ เป ็ น ต ั ว ส า ร ท ี ่ 
ไป ส ร ้ า ง ค ว า ม ต ้ า น ท า น ต ่ อ เช ื ้ อ โร ค แม ้ ก ร ะ ท ั ง ม ะ เร ็ ง แล ะ ส ร ้ า ง ค ว า ม 
แข ็ ง แก ร ่ ง ให ้ แก ่ ร ่ า ง ก า ย จ ึ ง ท ํ า ให ้ ร ่ า ง ท ั ้ ง ร ่ า ง เป ็ น ท ี ่ แข ็ ง แก ร ่ ง ส ม บ ู ร ณ์ 
ค ว า ม บ ก พ ร ่ อ ง ค ว า ม ส ึ ก ห ร อ ต ่ า ง ๆ แล ะ เช ื ้ อ โร ค ย า ก ท ี ่ จ ะ เจ า ะ ล ง ไป ได ้ 
อ ย ่ า ง ง ่ า ย ๆ น ี ่ แห ล ะ ท ี ่ ท ํ า ให ้ ร ่ า ง ก า ย ไม ่ ชํา ร ุ ด ท ร ุ ด โท ร ม ห ร ื อ เก ิ ด ก า ร พ ิ ก า ร 
ห ร ื อ ต า ย ได ้ ง ่ า ย ๆ ด ั ง น ั ้ น ผู ้ ส ู ง อ า ย ุ จ ึ ง ไป ไห น ม า ไห น เด ิ น เห ็ น ได ้ ป ก ต ิ ช่ ว ย 
ต ั ว เอ ง ได ้ ท ุ ก อ ย ่ า ง ร ว ม ไป ถึ ง ค ว า ม จ ํ า แล ะ ส ต ิ ส ั ม ป ชั ญ ญ ะ จ ะ ค ร บ ถ้วน 


= 6 1 =' 
บ ร ิ บ ู ร ณ์ ไม ่ ห ล ง เล อ ะ เล ื อ น 
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1 
ส ! 


ส ่ ว น ป ร ะ เด ็ น ท ี ่ ว ่ า แล ้ ว ใน ท ี ่ ส ุ ด ท ุ ก ค น ต ้ อ ง ต า ย แล ้ ว จ ะ ต า ย อ ย ่ า ง ไร 
น ั ้ น ค ํ า ต อ บ ค ื อ 

1. ต า ย ด ้ ว ย ห ม ด ล ม ห า ย ใจ ไป เฉ ย ๆ โด ย ห ั ว ใจ จ ะ ห ย ุ ด เต ้ น ด ั ง น ั ้ น 
ป อ ด จ ึ ง ห ย ุ ด ท ํ า ง า น โล ห ิ ต จ ึ ง ห ย ุ ด ไห ล ม ี จ ํ า น ว น ไม ่ น ้ อ ย ท ี ่ ห ล ั บ ไป แล ้ ว 
เล ย ไม ่ ย อ ม ตื ่ น ก ็ ม ี ถ้า เป ็ น ได ้ อ ย ่ า ง น ี ้ น ั บ ว ่ า โช ค ม ห ั น ต ์ เพ ร า ะ ส บ า ย ท ี ่ ส ุ ด 

2. ต า ย ด ้ ว ย โร ค โล ห ิ ต ใน ส ม อ ง แต ก ด ั ง น ั ้ น เล ื อ ด ท ี ่ ไห ล อ อ ก ม า ก ็ 
จ ะ แข ็ ง ต ั ว ไป ก ด บ า ง ส ่ ว น ขอ ง ส ม อ ง ท ํ า ให ้ ม ี อ า ก า ร โค ม ่ า ห ม ด ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก 
แล ้ ว ก ็ จ ะ ต า ย ไป เอ ง ถ้า แก ่ ง อ ม ม า ก ๆ ก ็ ต า ย เร ็ ว ม า ก ถ้า ง อ ม น ้ อ ย ห น ่ อ ย ก ็ 
ห ล า ย ว ั น ห น ่ อ ย ล ู ก ห ล า น ขอ อ ย ่ า ไป ว ุ ่ น ว า ย ไป ฉี ด ย า ใส ่ ย า ใส ่ สา ย ร ะ โย ง 
ร ะ ย า ง ร ุ ่ ม ร ่ า ม แล ะ ด ู น ่ า ก ล ั ว แล ะ เส ี ย เง ิ น ม า ก ไป เป ล ่ า ๆ เห ม า ะ ๆ ท ํ า ให ้ 
ต า ย เร ็ ว เข ้ า ไป อ ี ก ค ว ร ป ล ่ อ ย ท ่ า น ให ้ ไป อ ย ่ า ง เง ี ย บ ๆ ส บ า ย ๆ จ ะ ได ้ บ ุ ญ 
ก ว ่ า ต า ย แบ บ น ี ้ ก ็ ส บ า ย ด ี เห ม ื อ น ก ั น ถึ ง แม ้ จ ะ ไม ่ ต า ย เห ม ื อ น ห ล ั บ ไป ท ั น ท ี 
แต ่ ก ็ ไม ่ ร ู ้ ส ึ ก ต ั ว ไม ่ ป ว ด ไม ่ เจ ็ บ 

3. ต า ย ด ้ ว ย เป ็ น ห ว ั ด ม ี ไข ้ แล ้ ว ก ล า ย เป ็ น ป อ ด อ ั ก เส บ (ป อ ด บ ว ม ) 
เพ ร า ะ ต อ น น ิ ้ น ค ว า ม ต ้ า น ท า น ใน ต ั ว ก ็ จ ะ ต ้ อ ง ล ด ถอย ล ง เป ็ น ธร ร ม ด า ห ั ว ใจ 
ก ็ จ ะ ล ้ ม เห ล ว ได ้ ง ่ า ย ๆ เช ่ น ก ั น ม ี บ า ง ร า ย ท ี ่ เก ิ ด อ ุ บ ั ต ิ เห ต ุ ห ก ล ั ม แล ้ ว เล ย 
ไม ่ ย อ ม ล ุ ก ท ี ่ ส ุ ด ก ็ จ บ ด ้ ว ย ป อ ด อ ั ก เส บ ห ร ื อ ห ั ว ใจ ล ้ ม เห ล ว ท ุ ก ร า ย ส ะ ด ว ก 
ด ี จ ะ ต า ย ไป ต า ย แบ บ น ี ้ ก ็ น ั บ ว ่ า ไม ่ ท า ร ุ ณ น ั ก น อ ก จ า ก จ ะ ม ี อ า ก า ร อ ื ด อ ั ด 
ห า ย ใจ ขั ด ๆ ต อ น ท ้ า ย น ิ ด ห น ่ อ ย เท ่ า น ั ้ น เอ ง ต อ น น ิ ้ น ก ็ ค ง จ ะ ไม ่ ร ู ้ ส ึ ก ต ั ว แล ้ ว 

4. ต า ย ด ้ ว ย โร ค ม ะ เร ็ ง แต ่ ว ่ า ม ะ เร ็ ง ใน ค น ส ู ง อ า ย ุ น ั ้ น เก ื อ บ จ ะ ไม ่ ม ี 
ค ว า ม ห ม า ย อ ะ ไร ไม ่ เห ม ื อ น ม ะ เร ็ ง ใน ค น ห น ุ ่ ม ค น ส า ว เค ย พ บ ว ่ า ค น ส ู ง 
อ ห [ม ี พ ย า ชิ ต ร า พ ขอ ง ม ุ ะ เร ง ให ย จ ั ธร ะ ไต ่ ข์ ร ั ก จ ิ ขั ห น ึ ่ ง ล ่ ใช่ ม ื อ ด ต ต ร 
อ ย ่ า ง ใด เล ย แต ่ ก ล ั บ ไป ต า ย ด ้ ว ย อ ย ่ า ง อ ื ่ น น ํ า ม า ก ่ อ น เช ่ น อ ุ บ ั ต ิ เห ต ุ เช ่ น 
ท ํ า ให ้ ต ้ อ ง น อ น เฉ ย ๆ ไม ่ ย อ ม ล ุ ก ท ี ่ ส ุ ด ก ็ ป อ ด บ ว ม ค ล ้ า ย ว ิ ธี ท ี ่ 3 

5. ต า ย ด ้ ว ย โร ค ต ิ ด เช ื ้ อ เช ่ น อ ห ิ ว า ต ์ ไข ้ ม า เล เร ี ย ห ร ื อ โร ค บ ิ ด เป ็ น ต ้ น 
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6. ต า ย ด ้ ว ย อ ุ บ ั ต ิ เห ต ุ โด ย ต ร ง เช ่ น ถู ก ร ถ ช น ห ร ื อ ต ก จ า ก ท ี ่ ส ู ง เป ็ น ต ้ น 
ต า ย แบ บ น ี ้ ท า ร ุ ณ แ ล ะ ท ุ เร ศ ห น ่ อ ย 

ก า ร ต า ย ด ั ง ก ล ่ า ว ทั ้ ง 6 ป ร ะ ก า ร น ี ้ ย ก เว ้ น ต า ย โด ย ถู ก ร ถ ช น ซึ ง ด ู จ ะ น ่ า 
ส ม เพ ช ส ั ก ห น ่ อ ย เพ ร า ะ เป ็ น ก า ร ต า ย บ น ถนน ห ร ื อ ข้ า ง ถนน ม ิ ใช ่ อ ย ู ่ ใน บ ้ า น 
”- ๕ ส ๕ ” ๑ 7 = 1 ๕ ส ฉ , ๕ ๑ @ 
ห ร ื อ บ น เต ี ย ง เป ็ น ก า ร ต า ย ท ี ่ ห ม ด อ า ย ุ ขั ย ไป จ ร ิ ง ๆ จ ะ ไม ่ ม ี ค ว า ม ร ู ้ ส ึ ก 
ท ร ม า น ห ร ื อ ม ี อ า ก า ร ท ุ ร น ท ุ ร า ย เล ย แม ้ แต ่ น ้ อ ย ต า ย อ ย ่ า ง น ี ไม ่ ด ี ก ว ่ า ห ร ื อ 
ต ั ว เร า ก ็ ไป อ ย ่ า ง ส บ า ย ๆ ล ู ก ห ล า น ก ็ ไม ่ ล ํ า บ า ก เพ ี ย ง แค ่ ท ํ า ศพ ให ้ เท ่ า น ั ้ น 
เอ ง เป ็ น ก า ร ป ร ะ ห ย ั ด ค ่ า ใช ้ จ ่ า ย เส ี ย ด ้ ว ย เพ ร า ะ ม ี บ า ง ร า ย เฉ พ า ะ ค ่ า ย า 
1  ”. ๕ ส ๕ ๕ ๕ ฉ » 
ค ํ า ร ั ก ษา เป ็ น ห ม ื น เป ็ น แส น บ า ง ท ี เป ็ น ล ้ า น 

ถา ม ว ่ า ท ํ า ไม ไม ่ เป ็ น โร ค อ ิ น ๆ เล ่ า ค ํ า ต อ บ ก ็ ค ื อ เซ ล ล ์ ขอ ง อ ว ั ย ว ะ 


เ 
เ = 


อ ื ่ น ๆ น ี ้ น ม ั น แข ็ ง แก ร ่ ง ก ว ่ า เซ ล ล ์ ห ั ว ใจ แล ะ ห ล อ ด เล ื อ ด ม า ก น ั ก ด ั ง น ั ้ น ก ่ อ น 
ท ี ่ จ ะ เป ็ น โร ค อ ย ่ า ง อ ื ่ น ห ั ว ใจ เข า จ ะ ห ย ุ ด เต ้ น เส ี ย ก ่ อ น แล ้ ว น ี ่ ค ื อ เห ต ุ ผล 
ฉะ น ึ ้ น ก า ร ท ี ่ จ ะ ส ร ้ า ง เส ร ิ ม ค ว า ม แก ร ่ ง ให ้ แก ่ ร ่ า ง ก า ย งา ส ห ห หั 
แล ะ ห ล อ ด เล ื อ ด ซึ ่ ง อ ่ อ น แอ ท ี ่ ส ุ ด แต ่ ส ํ า ค ั ญ ท ี ่ ส ุ ด ด ้ ว ย ก า ร อ อ ก ก ํ า ล ั ง ชน ิ ด 
แอ ร ์ โร บ ิ ก ส ์ (/ เ 61 ๐0109) ส ง ได้ ห ร ร ธร เว ้ อา ง ล์ ไต ี ย ด โน บ ท ท ั ้ 4 

ส ่ ว น บ า ง ท ่ า น ท ี ่ เห ็ น ผิ ด ห ร ื อ เห ็ น ชอบ ก ็ ไม ่ ท ร า บ ท ี ่ เห ็ น ไป ว ่ า ล ้ า จ ะ 
อ ย ู ่ จ น แก ่ เฒ่า อ ย ่ า ง น ี ้ จ ะ เป ็ น ก า ร ท ร ม า น ต ั ว เอ ง อ ย า ก ต า ย ๆ ไป เส ี ย ให ้ ร ู ้ แล ้ ว 
ร ู ้ ร อ ด ไป แต ่ ไม ่ ต ้ อ ง ก า ร ท ํ า ร ้ า ย ต ั ว เอ ง โด ย ต ร ง ให ้ เก ิ ด ผล ท ั น ได ผู ้ เข ี ย น ก ็ ม ี 
ส ต ร จ ะ แน ่ ะ % ิ กิ ให้ ได ้ ค ื ่ อ ให ้ ท ่ า น ม ุ ่ ง ห น ้ า ห า ค ว า ม ส น ุ ก ด ้ ว ย ก า ร ม ั ว ป ั จ จ ั ย 
5 ค ื อ ส ุ ร า น า ร ี อ า ห า ร ด ี ๆ เท ี ่ ย ว ให ้ ส ะ บ ั ด แล ะ พ ั ก ให ้ น ้ อ ย ๆ ท ํ า ได ้ อ ย ่ า ง 
ส ั พิ ต์ หิ ส ต จ ั ก เต ก ั ด ส ั บ ถ้า น เก ่ า ใด ้ เร ็ ว แน ่ ร ้ า ย ห น ่ อ ย ก ็ น อ น ต า ป ร ิ บ ๆ 
ท ํ า อ ะ ไร ไม ่ ได ้ ไม ่ ร ู ้ ส ึ ก ต ั ว ไป เส ี ย อ ี ก ส ั ก 4-5 ป ี ค ื อ ชั ชี ว ิ ต แผ น ให ม ่ ท ี ่ เร ี ย ก 
ว่ า ม ี ชี ว ิ ต แบ บ พ ื ช ผ ั ก ให ้ เป ็ น ท ี ่ ท ร ม า น ล ู ก ห ล า น เล ่ น แล ้ ว จ ึ ง ค ่ อ ย ต า ย เร ี ย ก ว ่ า 


“ต า ย ท ร ม า น ” ท ่ า น จ ะ เอ า ห ร ื อ ? 


บ ท ท ี ่ 12 
๕ ฆ ข ขม ุ 
ส ร ุ ป ค ว า ม เห ็ น ป ิ ด ท ้ า ย เร อ ง 
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ท ้ า ย ท ี ่ ส ุ ด ก ่ อ น จ ะ จ บ บ ท ค ว า ม น ี ผู ้ เข ี ย น ใคร ่ ขอ ให ้ ส ั ง เก ต เร ื อ ง ท ี ่ เข ี ย น 


ไว ้ ด ั ง น ี ่ ว ่ า เร ื ่ อ ง น ี ่ เข ี ย น ขึ ้ น เพ ื ่ อ ป ร ะ ส ง ค ์ จ ะ ให ้ ต ั ว ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น แต ่ ล ะ ท ่ า น 
ท ี ่ ส น ใจ ได ้ น ํ า ไป พ ิ จ า ร ณา ป ฏิ บ ั ต ิ ป ร ะ โย ชน ์ จ ะ เก ิ ด แก ่ ต ั ว ท ่ า น เอ ง แต ่ ล ะ ค น ๆ 
ถ้า จ ะ ม อ ง ด ู อ ี ก ม ุ ม ห น ึ ่ ง ก ็ อ า จ จ ะ ม อ ง ได ้ ว ่ า เพ ื ่ อ ต ั ว เอ ง เป ็ น ก า ร เห ็ น แก ่ ต ั ว 


๕ 


อ ย ่ า ง ไร ก ็ ด ี ใน ฐา น ะ ท ี ่ เร า ท ั ้ ง ห ล า ย ย ั ง อ ย ู ่ ใน ส ั ง ค ม แล ะ ป ร ะ เท ศ ช า ต ิ ม า ต ุ ภู ม ิ 


บ 
๑» 


อ ั น เป ็ น ท ี ่ ร ั ก แล ะ ห ว ง แห น ขอ ง เร า ขอ ให ้ ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น ล อ ง พ ิ จ า ร ณา ด ู ว ่ า ถ้า 
ห า ก ค น ใน ชา ต ิ ขอ ง เร า ห ั น ม า ส น ใจ เร ื อ ง ขอ ง ก า ย แล ะ จ ิ ต ขอ ง ต น เอ ง ก ั น 
๐ 7. 1 1 ๕ - ๕ ส 1 ๕ ว ฆ 1 1 '-' 
จ ํ า น ว น ม า ก ๆ แล ้ ว ท ่ า น ไม ่ ค ิ ด ห ร ื อ ว ่ า ป ร ะ โย ชน ์ ท ี ่ จ ะ ได ้ แก ่ ส ่ ว น ร ว ม ค ื อ 
ขอ ง ป ร ะ เท ศ ช า ต ิ ขอ ง เร า จ ะ เป ็ น อ ย ่ า ง ไร ? ค น ใน ชา ต ิ จ ะ ม ี ส ุ ข ภ า พ ก า ย แล ะ 
ส ข ภ า พ จ ิ ต เป ็ น เล ิ ศ ชา ต ิ เร า จ ะ ต ้ อ ง เก ิ ด ค ว า ม ส ง บ ส ุ ขม ั น ค ง แข ็ ง แก ร ่ ง 
แน ่ น อ น 


ฆ | ฉ » / ไซ 1 6 '-' ส 7) 
ขอ ให ้ ท ่ า น ย ้ อ น ร ะ ล ึ ก ถึ ง ป ร ะ ว ั ต ิ ศา ส ต ร ์ ชา ต ิ ไท ย ขอ ง เร า ใน อ ด ี ต อ ั น 


1 
ส ๐ 


ย า ว น า น แล ะ อ ด ี ต อ ั น ใก ล ้ ๆ น ี ้ เอ ง ก ี ่ ค ร ั ้ ง ก ี ่ ห น แล ้ ว ท ี ่ ภ ย ั น ต ร า ย ท ั ้ ง ภา ย ใน 
แล ะ ภา ย น อ ก ได ้ ส ร ้ า ง ค ว า ม ป ั น ป ่ ว น ว ุ ่ น ว า ย จ น ห ล า ย ค ร ั ้ ง น ึ ก ว ่ า จ ะ ไป ไม ่ ร อ ด 
เส ี ย แล ้ ว อ ี ก ท ิ ้ ง เห ต ุ ก า ร ณ์ ร อ บ บ ้ า น เร า ท ี ่ เก ิ ด ขึ ้ น ก ั บ ป ร ะ เท ศ ใ ก ล ้ เค ี ย ง 
อ ย ่ า ง น ้ อ ย 2-3 ป ร ะ เท ศ ที ่ ต ้ อ ง ย ่ อ ย ย ั บ ล ง ไป แต ่ ป ร ะ เท ศ ไ ท ย ขอ ง เร า ย ั ง 
อ ย ู ่ ด ี ร อ ด พ ั น ป า ก เห ย ี ่ ย ว ป า ก ก า ไป ได ้ อ ย ่ า ง ป ร ะ ห ล า ด ท ฤ ษ ฎี โด ม ิ โน 
ไม ่ ส า ม า ร ถ น ํ า ม า ใช ้ ได ้ ใน ป ร ะ เท ศ ไ ท ย อ ย ่ า ง เด ็ ด ขา ด ซึ ่ ง ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น ก ็ ค ง เห ็ น 
ป ร ะ จ ั ก ษ์ ชั ด อ ย ู ่ แล ้ ว 

ผู ้ เข ี ย น ไม ่ ม ี ค ํ า อ ธิ บ า ย แต ่ ใคร ่ ขอ ส ั น น ิ ษ ฐ า น ไป ต า ม ค ว า ม เห ็ น ส ่ ว น 
ต ั ว ขอ ง ผู ้ เข ี ย น ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น จ ะ เห ็ น ด ้ ว ย ห ร ื อ ไม ่ ก ็ ส ุ ด แต ่ จ ะ พ ิ จ า ร ณา ด ั ง ต ่ อ 
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ป ร ะ ก า ร ท ี ่ 1 ผู ้ เข ี ย น เข ้ า ใจ ว ่ า ชา ต ิ ไท ย เร า ม ี พ ุ ท ธ ศ า ส น า ซึ ่ ง เป ็ น 
ศา ส น า ท ี ่ ม ี พ ื ้ น ฐา น ด ้ ว ย ก า ร ให ้ ท า น แล ะ พ ื ้ น ฐา น แห ่ ง เม ต ต า ธร ร ม อ ั น เป ็ น 
ท า ง น ํ า ไป ส ู ่ ค ว า ม ส ง บ แล ะ ส ั น ต ิ ส ุ ข ใน ท ี ่ ส ุ ด ถ้า ค น ใน พ ุ ท ธ ศ า ส น า จ ะ เข ้ า 
ส ู ส ม ล ส ม า ธิ ห ร ื อ ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น เพ ี ย ง แค ่ ให ้ เก ิ ด โล ก ี ย ส ุ ข ก ็ จ ะ เป ็ น 
ก า ร ง ่ า ย ขึ ้ น เพ ร า ะ พ ื ้ น ฐา น ถ้า ท ่ า น เด ิ น ท า ง เข ้ า ไป ใน ชน บ ท ใน ว ั น พ ร ะ ห ร ื อ 
ว ั น ท า ง พ ุ ท ธ ศ า ส น า ท ่ า น จ ะ เห ็ น ได ้ ชั ด ก ว ่ า ใน เม ื อ ง ท ่ า น จ ะ เห ็ น ชา ว บ ้ า น 
บ ่ า ย ห น ้ า เข ้ า ห า ว ั ด เอ า อ า ห า ร ค า ว ห ว า น ไป เล ี ้ ย ง พ ร ะ เล ี ้ ย ง ชี ฟั ง เท ศ น ์ 
ฟั ง ธร ร ม พ อ ถึ ง ห น ้ า ท ํ า น า ชา ว บ ้ า น ก ็ จ ะ ให ้ แร ง ง า น แก ่ ก ั น ด ้ ว ย ก า ร “ล ง แข ก ” 
ด ํ า น า เก ี ่ ย ว ข้ า ว บ ้ า น ใด ม ี ง า น บ ุ ญ ช า ว บ ้ า น ก ็ จ ะ ช่ ว ย ก ั น ค น ล ะ ไม ้ ค น ล ะ ม ื อ 
ท ั ้ ง ห ม ด น ี ้ เป ็ น ก า ร “ให ้ ” ห ร ื อ เป ็ น “บ ุ ญ ” เป ็ น “ท า น ” ท ั ้ ง ส ิ ้ น 


ป ร ะ ก า ร ท ี ่ 2 จ ะ ว ่ า เป ็ น โช ค ขอ ง ชา ต ิ ไท ย ก ็ ได ้ ขอ ให ้ ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น ส ั ง เก ต 
ด ู จ ะ เห ็ น ได ้ ว ่ า เม ื ่ อ ป ร ะ ม า ณ 80-100 ป ี ที ่ ผ่ า น ม า น ี ้ ป ร ะ เท ศ ไ ท ย ม ี พ ร ะ ส ง ฆ ์ 
ท ี ่ ส ื บ ท อ ด พ ุ ท ธ ศ า ส น า ถึ ง พ ร ้ อ ม ด ้ ว ย บ ุ ญ บ า ร ม ี ป ฏิ บ ั ต ิ ก ิ จ ท า ง พ ุ ท ธ ศ า ส น า 
อ ย ่ า ง เค ร ่ ง ค ร ั ด เจ ร ิ ญ ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น อ อ ก ธุ ด ง ค ์ ไป ต า ม ขุ น เข า ล ํ า เน า 
ไม ้ แก ่ ก ล ้ า ว ิ ชา ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น อ ย ่ า ง ห า ต ั ว จ ั บ ได ้ ย า ก ท ่ า น ป ร ม า จ า ร ย ์ 
ผู ้ น ั ้ น ค ื อ พ ร ะ เด ช พ ร ะ ค ุ ณ ท ่ า น อ า จ า ร ย ์ ม ั ่ น ภู ร ิ ท ั ต โต แล ะ ท ่ า น อ า จ า ร ย ์ เส า ร ์ 


บ 


ผู ้ ล ่ ว ง ล ั บ ไป แล ้ ว ท ่ า น ห ม ั น อ บ ร ม ส ั จ ั ง ส อ น เห ล ่ า ศา น ศิ ษ ย ์ ท ิ ้ ง ห ล า ย จ ํ า น ว น 


บ 
๑ 7 


น ั บ ร ้ อ ย ถ่ า ย ท อ ด ว ิ ชา ให ้ ก ั น ต า ม ล ํ า ด ั บ อ า ท ิ ห ล ว ง ป ู ่ แห ว น อ า จ า ร ย ์ ฟัน อ า จ า ร ย ์ 
ม ห า บ ั ว ห ล ว ง ป ู ่ ขา ว ห ล ว ง ป ู เท ส ก ์ ห ล ว ง ป ู ่ อ ่ อ น ห ล ว ง พ ่ อ ส ิ ม อ า จ า ร ย ์ ล ิ 
ห ล ว ง ป ู ่ ป อ น อ า จ า ร ย ์ ม ห า ว ั น อ า จ า ร ย ์ ส ิ ง ห ์ ท อ ง อ า จ า ร ย ์ แบ น อ า จ า ร ย ์ ส ุ ว ั จ น ์ 
อ า จ า ร ย ์ ส ิ ง ห ์ อ า จ า ร ย ์ จ ว น อ า จ า ร ย ์ ชอบ แล ะ อ า จ า ร ย ์ ส ม ชา ย ว ฯลฯ ท ่ า น 
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อ ' จ ํ ก ซี 8 ขุ ' ง ร งุ 

อ า จ า ร ย ์ เห ล ่ า น ี ส ว น ให ญ่ จ ํ า พ ร ร ษา อ ย ู ่ ต า ม ป ่ า เข า เร ี ย ง ร า ย ต ั ้ ง แต ่ ท ิ ศ เ ห น อ 
- ฆ ๑7 4 % ๑ 7 

ขอ ง ป ร ะ เท ศ เร ื อ ย ม า จ น ท ิ ศ ต ะ ว ั น อ อ ก เฉ ี ย ง เห น ื อ แล ะ ท ิ ศ ต ะ ว ั น อ อ ก 

ส ะ ” 1' ซึ (๕ โจ | จ ั ่ ๑ ๕ 

เป ็ น แน ว ร ้ ว ขอ ง ป ร ะ เท ศ ไ ท ย โด ย แท ้ ท ่ า น อ า จ า ร ย ์ เห ล ่ า น ี อ ย ณ ท ี ใด ก ็ 
๑ ข ม " ฐ ๐ 

ะ น ํ า แต ่ ค ว า ม ส ง บ ส ุ ข เ ย ้ อ ก เย ็ น ม า ส ู ่ ชา ว บ ้ า น ใน ห ม ู ่ บ ้ า น ต ํ า บ ล ห ร ื อ อ ํ า เภ อ 

น ั ้ น อ ย ่ า ง ไม ่ น ่ า เช อ ถึ ง แม ้ ว ่ า ห ล า ย แห ่ ง อ ย ู ่ ใน ด ิ น แด น ผู ้ ก ่ อ ก า ร ร ้ า ย ใน ส ม ั ย 

ห น ึ ่ ง ก ็ ต า ม ผู ้ เข ี ย น ได ้ เห ็ น ด ้ ว ย ต า ต น เอ ง จ ึ ง เข ้ า ใจ เร ื อ ง เห ล ่ า น ี ่ พ อ ส ม ค ว ร 

ฉะ น ั ้ น ถ้า ท ุ ก ห ย ่ อ ม ม ี แต ่ ค ว า ม ส ง บ ส ั น ต ิ โด ย อ า ศั ย บ า ร ม ี ขอ ง ว ั ด ใน พ ุ ท ธ 

ศา ส น า แล ะ ค ว า ม เค า ร พ บ ู ชา ใน พ ร ะ ส ง ฆ ์ ท ี ป ฏิ บ ั ต ิ ก ิ จ ขอ ง ส ง ฆ ์ อ ย ่ า ง เค ร ่ ง 

ค ร ั ด เป ็ น ห ล ั ก ชั ย เป ็ น ห ล ั ก ย ื ด เห น ี ย ว ท า ง จ ิ ต ใจ ให ้ แก ่ ป ร ะ ชา ชน แล ้ ว ค ว า ม 

ก ด 4 ส ม! ๐  ”. , '-' ---: 6 

ส ง บ ส ข จ ะ ไม ่ เก ิ ด ขืน ห ร ื อ แล ะ ส ิ ง ส ํ า ค ั ญ ย ิ ง อ ี ก ป ร ะ ก า ร ก ็ ค ื อ พ ร ะ ส ง ฆ ์ 


๑ ๕ 


เห ล ่ า น ี ท ่ า น เจ ร ิ ญ ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น บ ร ิ ห า ร จ ิ ต เป ็ น ป ร ะ จ ํ า ชา ว บ ้ า น ต ่ า ง 


เว 
6 


พ า ก ั น ม า เป ็ น ศิ ษ ย ์ ฟั ง ธร ร ม แล ะ ศึ ก ษา ธร ร ม ไป ด ้ ว ย ใน ต ั ว ย า ม ใด บ ้ า น 
เม ื อ ง เข ้ า ส ู ่ ส ภา ว ะ ค ั บ ขั น ผู ้ เข ี ย น เช ื ่ อ ว ่ า พ ร ะ อ า จ า ร ย ์ เห ล ่ า น ี ้ ท ่ า น ค ง ไม ่ น ิ ง 
ด ู ด า ย ท ่ า น ค ง ใช ้ ว ิ ธี ก า ร ขอ ง ท ่ า น ช่ ว ย ขจัด ป ั ด เป ่ า เห ต ุ ก า ร ณ์ ไป ต า ม แน ว 
ท า ง ขอ ง ท ่ า น เช ่ น เด ี ย ว ก ั บ พ ร ะ อ ร ห ั น ต ์ ห ล า ย อ ง ค ์ ใน ค ร ั ้ ง พ ุ ท ธ ก า ล เป ็ น 


แน ่ แท ้ 5 
ผู ้ เข ี ย น ใคร ่ ขอ เช ิ ญ ช ว น ให ้ ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น ท ี ่ ส น ใจ ได ้ ห า โอ ก า ส ไป ส ั ม ผ ั ส 


ด ้ ว ย ต น เอ ง แล ้ ว ท ่ า น จ ะ เข ้ า ใจ แล ะ ถ้า ห า ก ท ่ า น ศร ั ท ธา จ ะ ท ํ า บ ุ ญ ท ํ า ท า น 
แล ้ ว ไซ ร ั ขอ ได ้ โป ร ด ท ํ า บ ุ ญ ใ ห ้ ก ั บ ว ั ด ป ่ า แล ะ พ ร ะ ส ง ฆ ์ ป ร ะ เภ ท น ี ด ้ ว ย เถ ิ ด 
เพ ร า ะ ท ่ า น น ่ า เค า ร พ เล ื อ ม ใส จ ร ิ ง ๆ 

จ ๕ '- ๕ '-' ส '-!' ฉ ฆ 1 ๐ ”. 1 ” 

ผู ้ เข ี ย น ม ี ค ว า ม ย ิ น ด ี ท ี จ ะ เร ี ย น ให ้ ท ร า บ ว ่ า ส ํ า ห ร ั บ ท ่ า น ท ี ่ ส น ใจ จ ะ 
ล อ ง ไป ศึ ก ษา แล ะ ป ฏิ บ ั ต ิ ธร ร ม น ั ้ น ป ั จ จ ุ บ ั น น ี ่ ได ้ ม ี ท ่ า น อ า จ า ร ย ์ ผู ้ เป ็ น ศิ ษ ย ์ 
ขอ ง ท ่ า น อ า จ า ร ย ์ ม ั น ฯ แล ะ บ ร ร ด า ศิ ษ ย ์ ผู ้ ศร ั ท ธา ได ้ ร ว ม ก ั น เต ร ี ย ม ต ั ้ ง ว ั ด 
ป า แห ่ ง ให ม ่ ขึ ้ น ท ี ่ อ ํ า เภ อ ส า ม โค ก จ ั ง ห ว ั ด ป ท ุ ม ธา น ี ใก ล ้ ๆ ก ร ุ ง เท พ ฯ น ี ่ 

๑ 75 1 6 ” ฉ . 1 66 ๑ 4 แ /-' ”- 1 
เอ ง ว ั ด น ี ท ่ า น อ า จ า ร ย ์ ม ห า บ ั ว ให ้ น า ม ว ่ า ว ั ด ป า ภู ร ิ ท ั ต ต ป ฏิ ท า ร า ม 
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จ ป ฉ ณ ๑» 5 ๆ 9% ๕ ส 1 1 9 จ 9, | 7. 

ป ร ะ ก า ร ท ี 3 เพ ื ่ อ ย ื น ย ั น ใน ข้ อ 2 น ี ้ ผู ้ เข ี ย น ใคร ่ ขอ เล ่ า ให ้ ท ่ า น ผู ้ 

อ ่ า น ได ้ ท ร า บ ว ่ า แม ้ แต ่ ใน ว ง ก า ร ส ม า ธิ แบ บ 71 .!]. (โก ล ก ร 6 ๑ ท ส ่ อ ท เล | 
ไฮ ส ด์! ไล น ์ อ ท ) ด ั ง ได ้ ก ล ่ า ว แล ้ ว ใน ต อ น ต ้ น เข า ก ็ ใช ้ ห ล ั ก ก า ร ท ํ า น อ ง เด ี ย ว 


ฆ 
๑ ส «๕ 


! '=: <% ๕ ฉ « ณ =- | 9» ๐ '= -' 
ก ั น น ี ก ล ่ า ว ค ื อ เข า ฝึก ส ม า ธิ ให ้ ค น จ า ก ชา ต ิ ต ่ า ง ๆ ใน โล ก ให ้ ท ํ า ส ม า ธิ จ ิ ต 


ร 


๑ '=: 


ช้ น ส ู ง เข า เร ี ย ก ว ่ า โ .]. 51 ส ก 5 (ท ี เอ ็ ม ส ิ ท ธิ ) เป ็ น จ ํ า น ว น ร ้ อ ย ๆ ค น 
ถ้า ป ร ะ เท ศ ใ ด ม ี ป ั ญ ห า ว ุ ่ น ว า ย ห ร ื อ จ ะ เก ิ ด จ ล า จ ล เข า ก ็ จ ะ ส ่ ง พ ว ก น ี ้ ไป 
ย ั ง ป ร ะ เท ศ น ั ้ น แล ้ ว แย ก ย ้ า ย ก ั น ไป ต า ม จ ั ง ห ว ั ด ต ่ า ง ต บ ุ ค ค ล เห ล ่ า น ี ้ ท ุ ก 
ค น จ ะ ป ฏิ บ ั ต ิ ส ม า ธิ เข า อ ้ า ง ว ่ า ได ้ ช่ ว ย ผ่ อ น ค ล า ย ค ว า ม ก ด ด ั น ห ร ื อ ช่ ว ย ให ้ 
เห ต ุ ก า ร ณ์ ใน ป ร ะ เท ศ ท ุ เล า เบ า บ า ง ล ง ได ้ ใน ป ร ะ เท ศ ไ ท ย ก ็ เค ย ส ่ ง ม า 
ห ั ว ห น ้ า ให ญ่ ขอ ง อ ง ค ์ ก า ร น ี ้ ท ่ า น ก ็ เค ย เข ้ า เฝ้า ส ม เด ็ จ พ ร ะ ส ั ง ฆ ร า ช แล ะ 
ส ม เด ็ จ พ ร ะ ร า ชา ค ณะ ขอ ง ไท ย เร า ม ห า ฤ า ซี ผู ้ เป ็ น ห ั ว ห น ้ า ขอ ร ้ อ ง ให ้ 
พ ร ะ ส ง ฆ ์ ขอ ง เร า ท ี ่ ศึ ก ษา ว ิ ชา ว ิ ป ั ส ส น า น ี ้ ได ้ ช่ ว ย เจ ร ิ ญ ว ิ ป ั ส ส น า ส ม า ธิ ซึ ่ ง 
เข า เช ื ่ อ แล ะ เข า อ ้ า ง ว ่ า เค ย พ ิ ส ู จ น ์ ได ้ ว ่ า ส า ม า ร ถ แ ผ่ บ า ร ม ี ให ้ เก ิ ด ค ว า ม 
ส ง บ ส ขน ั ้ น ได ้ ใน ห ล า ย ป ร ะ เท ศ ฉะ น ั ้ น ถ้า ป ร ะ ชา ชน ใน ป ร ะ เท ศ นั้ น 
ส น ใจ ฝึก ก ั น อ ย ่ า ง น ้ อ ย เพ ี ย ง 1% เข า ก ็ อ ้ า ง ว ่ า จ ะ เห ็ น ผล ต ่ อ ส ั ง ค ม ส ่ ว น ร ว ม 


จ ฆ ซ | ๕ 9 
ป ร ะ ก า ร ท ี ่ 4 ขอ ให ้ ท ่ า น ล อ ง พ ิ เค ร า ะ ห ์ ส ภา พ บ ้ า น เม ื อ ง ขอ ง เร า ด ู 


๕ ซ | =- อ ส | ด ิ ใ ก - ลืม ต ิ ไ ง 7 
จ ะ เห น ว า ชา ต ิ ไท ย เร า น ี โช ค ด ี ก ว ่ า ชา ต ิ ก ล ์ เค ย ง เพ ร า ะ ชา ต เท ย ม ห ล ก 


' 
ฆ 7 ๐ ๑ 7 | 


ย ื ด ม ั น ส ํ า ค ั ญ ๆ อ ย ู ่ ห ล า ย ห ล ั ก ได ้ แก ่ 
ม้ จ '=. ณ ฆ้ '=.: เส 8» 
1. เช ื อ ชา ต ิ เด ี ย ว (บ า ง ชา ต ิ ม ี ห ล า ย เช ื ่ อ ชา ต ิ แล ะ ไม ่ ม ี ท า ง จ ะ ผสม 


ผสาน ก ั น ได ้ ) 

2. ภา ษา เด ี ย ว (บ า ง ชา ต ิ ม ี เป ็ น ร ้ อ ย ภา ษา แต ่ ล ะ ภา ษา พ ู ด ก ั น ไม ่ ร ู ้ 
อู 
เร อง) 

3. แผ ่ น ด ิ น เด ี ย ว (บ า ง ชา ต ิ ม ี ม า ก ก ว ่ า 13,600 เก า ะ ) 
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4. ศา ส น า เด ี ย ว 95% น ั บ ถื อ พ ุ ท ธ ศ า ส น า (บ า ง ชา ต ิ ม ี ห ล า ย ศา ส น า 
แล ะ จ ํ า น ว น ใก ล ้ เค ี ย ง ก ั น ) 

5. พ ร ะ ม ห า ก ษั ต ร ิ ย ์ ชน ิ ด ม ห า ร า ช ท ี ่ ค น ท ั ้ ง ป ร ะ เท ศ เ ค า ร พ ส ั ก ก า ร ะ 
ผื @ 
เล ื อ ม ใส แล ะ เช ื ่ อ ถื อ 


ท ั ้ ง 5 ห ล ั ก น ี เป ็ น พ ื ้ น ฐา น ขอ ง ค ว า ม ม ั น ค ง ขอ ง ชา ต ิ ถ้า จ ะ ว ิ เค ร า ะ ห ์ 
ท า ง ธร ร ม ท ั ้ ง 5 ห ล ั ก น ี จ ะ เห ็ น ได ้ ว ่ า เป ็ น ร ู ป ธร ร ม ท ี ่ เห ็ น ได ้ ชั ด เจ น ว ่ า ม ี 
ส ่ ว น ช่ ว ย บ ้ า น ช่ ว ย เม ื อ ง ให ้ เก ิ ด ค ว า ม ม ั น ค ง ได ้ อ ย ่ า ง ไร ส ่ ว น ท า ง น า ม ธร ร ม 


๐ 


ขอ ง บ า ง อ ั น ใน 5 ห ล ั ก ข้ า ง ต ้ น น ี ก ็ จ ะ อ อ ก ม า ใน ล ั ก ษ ณ ะ อ ย ่ า ง เด ี ย ว ก ั บ ค ํ า 
ค ว ต ป ล ี ่ อ ๒ 1 5 ค 9 แห ล 5 อ 
อ ธิ บ า ย ใน ป ร ะ ก า ร ท ี ่ 2 แล ะ ท ี ่ 3 ก ล ่ า ว ค ื อ ใน ล ั ก ษ ณ ะ ท ี ไม ่ ส า ม า ร ถ จ ะ จ ั บ 
ข ฐ ข ป ๑ 7 ข ) | ๑ .. ข ” ๑ 7 % 
ต ้ อ ง ห ร อ ใช ้ ม า ต ร ก า ร อ ย ่ า ง ใด ว ั ด ได ้ ห า ก แต ่ บ ุ ญ บ า ร ม ี อั น ได ้ จ า ก พ ล ั ง จ ิ ต 
' น่ ม ๓ จ ส ข มุ ' ๑ / | - 
ย ่ อ ม แผ ่ ก ร ะ จ า ย ได ้ ใน ร ั ศ ม ี ท ี ก ว ้ า ง ขวา ง ก ว ่ า แน ่ น อ น จ ะ ย ก ต ั ว อ ย ่ า ง เป ร ี ย บ 
เท ี ย บ ได ้ ก ั บ ต ้ น ห ญ ้ า ต ั น ไม ้ ท ี ่ ขึ ้ น อ ย ู ่ บ น พ ื ้ น ท ี ่ ร า บ ธร ร ม ด า เท ี ย บ ก ั บ ต ั น 
ห ญ ้ า ต ั น ไม ้ ท ี ่ ขึ ้ น บ น เน ิ น ด ิ น ห ร ื อ ขุ น เข า ส ู ง โพ ้ น ม ั น ม ี ท ั ้ ง ส ่ ว น เห ม ื อ น 
แล ะ ไม ่ เห ม ื อ น ก ั น อ ย ่ า ง ไร บ ้ า ง ก ็ ขอ ให ้ ท ่ า น ค ิ ด ด ู เอ า เอ ง ก ็ แล ้ ว ก ั น ผู ้ เข ี ย น 
ไม ่ ได ้ อ ย ู ่ ใน ส ภา ว ะ แว ด ล ้ อ ม ห ร ื อ แม ้ แต ่ ก ล ํ า ก ร า ย เข ้ า ไป ร ู ้ เห ็ น ด ้ ว ย ต า ต น 
เอ ง ก ็ จ ร ิ ง แต ่ ก ็ เก ิ ด ค ว า ม ม ั น ใจ เอ า เอ ง ว ่ า ย า ม ใด ป ร ะ เท ศ บ ้ า น เม ื อ ง ท ี ร ั ก 
ข จ ๑ 7 ง ฉ / ะ = ฆ อ ะ 
ขอ ง เร า เข ้ า ท ี ่ ค ั บ ขั น ย า ม น ั ้ น ฟ้า ส ู ง แผ ่ น ด ิ น ต ํ า พ ร ะ ส ง ฆ ์ อ ง ค ์ เจ ้ า ท ั ้ ง ม ว ล 
- ข ” ๑ 7 ๑ 7 ๑ 7/ % 
ะ ไม ่ น ิ ง ด ู ด า ย ท ุ ก ท ่ า น ย ้ อ ม ใช ้ พ ล ั ง ขอ ง ต น ไป ต า ม ถนัด ไม ่ ว ่ า พ ล ั ง จ ิ ต ห ร ื อ 
๑ 7 " ฒ ๑ / ๑7 
พ ล ั ง ภา ย ใน (ห | ๒ ๐ พ อ ท ) ห ร อ พ ล ง ส ะ ส ม (แผ ิ อ ธร 6 พ อ 6 00 พ อ ธ ท พ ล ั ง 
ด ตา ล 614 ส แฟ ๑ อ 5 อ ง 
เห ล ่ า น น เอ ง ท ิ เป ็ น บ า ร ม ี ท ี พ ร ั ง พ ร ู อ อ ก ม า เป ็ น ส ่ ว น ห น ึ ่ ง ไป ช่ ว ย ค ล ิ ค ล า ย 
ข ” ข ” ๐ 
ป ั ญ ห า ร ้ า ย ต ่ า ง ๆ ให ้ ก ล า ย เป ็ น ด ี แล ะ ส ํ า เร ็ จ ล ุ ล ่ ว ง ไป ได ้ อ ย ่ า ง ป ร ะ ห ล า ด 
' -” ' อ = | ฉ , | ๑ ๑ 
ห ล า ย ต ่ อ ห ล า ย ค ร ั ้ ง อ ย ่ า ง ไม ่ น ่ า เช ื อ จ ะ ถู ก ผิ ด อ ย ่ า ง ไร ผู ้ เข ี ย น ใคร ่ ขอ อ ภั ย ด ้ ว ย 
เพ ร า ะ ไม ่ ม ี ท า ง ท ร า บ ไม ่ ม ี ผู ้ ใด บ อ ก เล ่ า ได ้ แต ่ พ ย า ย า ม ห า ค ํ า อ ธิ บ า ย ด ้ ว ย 


ต น เอ ง ท ั ้ ง ส ิ น 
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ท า น น ง อ ง อ ย ู ่ 


| 
| ม 


น า น โข ก ว ่ า จ ะ ต ึ ง ส ม า ธิ จ ิ ต ต ร อ ง แล ้ ว ต อ บ ด ้ ว ย เส ี ย ง ท ี ่ แผ ่ ว เบ า ว ่ า “จ ะ ว ่ า 
ใช ก ็ ใช ” 
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ผู ้ เข ี ย น ได ้ เพ ี ย ร พ ย า ย า ม ส อ บ ถา ม ท ่ า น อ า จ า ร ย ์ ผู ้ 


บ 


เพ ื ่ อ ให ้ ผู ้ อ ่ า น ท ี ่ ส น ใจ ใน เร ื ่ อ ง ก า ร ฝึก ป ฏิ บ ั ต ิ ท า ง จ ิ ต ได ้ ท ร า บ ว ่ า ถ้า 


บ 
ฝึก ป ฏิ บ ั ต ิ แล ้ ว ผู ้ ป ฏิ บ ั ต ิ จ ะ ได ้ อ ะ ไร บ ้ า ง จ า ก ก า ร ฝึก น ั ้ น ผู ้ เข ี ย น อ ย า ก จ ะ 


ต อ บ เพ ื ่ อ เร ี ย ก ค ว า ม ส น ใจ ต ่ อ ท ่ า น ผู ้ อ ่ า น ว ่ า ได ้ แน ่ ๆ อ ย ่ า ง ไร ก ็ ด ี ม ี ผู ้ อ ่ า น 
จ ํ า น ว น ม า ก ม ั ก จ ะ โต ้ แย ้ ง ว ่ า ก า ร บ ั ง ค ั บ ให ้ น ั ่ ง น ิ ่ ง ๆ ห ล ั บ ต า อ ย ู ่ เฉ ย ๆ ติ ้ ง 
20 น า ท ี ห ร ื อ ค ร ึ ่ ง ชั ว โม ง น ั ้ น ใคร จ ะ ท น ได ้ แล ะ ล ถ้า ท น ได ้ จ ร ิ ง ๆ ก ็ ไม ่ เห ็ น 
จ ะ ได ้ อ ะ ไร เห ม า ะ ๆ ก ็ ห ล ั บ ห ร ื อ งี บ ไป เล ย ค ํ า ต อ บ ก ็ ค ื อ ไม ่ เป ็ น ไร ก ็ 
เท ่ า ก ั บ ว ่ า ได ้ พ ั ก ผ่ อ น ด ี ก ว ่ า ไม ่ ได ้ พ ั ก เส ี ย เล ย ผู ้ เข ี ย น ใคร ่ ขอ อ ธิ บ า ย เพ ิ ่ ม เต ิ ม 
เป ร ี ย บ เท ี ย บ ให ้ ผู ้ อ ่ า น ได ้ ท ร า บ ว ่ า ก า ร ฝึก จ ิ ต ก ็ เห ม ื อ น ก า ร ฝึก ก า ย ค ื อ ต ้ อ ง 
ใช ้ เว ล า แล ะ ต ้ อ ง ก ร ะ ท ํ า ส ม ํ า เส ม อ จ น ร ่ า ง ก า ย ห ร ื อ จ ิ ต “อ ย ู ่ ต ั ว ” ย ก ต ั ว อ ย ่ า ง 
เช ่ น อ อ ก ก ํ า ล ั ง 20-30 น า ท ี ขึ ้ น ไป ด ้ ว ย ก า ร ว ิ ง ช้ า ๆ ห ร ื อ เด ิ น เร ็ ว ๆ จ น 
ห ั ว ใจ ท ี ่ เค ย เต ้ น 80-90 ค ร ั ้ ง ต ่ อ น า ท ี ล ด ล ง เห ล ื อ 60-65 ค ร ั ้ ง ต ่ อ น า ท ี (จ ั บ 
ชี พ จ ร ต อ น เช ้ า ก ่ อ น ล ุ ก จ า ก ท ี ่ น อ น ท ุ ก ค ร ั ้ ง ) แต ่ ก ว ่ า ห ั ว ใจ จ ะ ล ด จ ํ า น ว น เต ้ น 
ล ง ได ้ อ ย ่ า ง น ี ้ ท ่ า น จ ะ ต ้ อ ง ฝึก ป ฏิ บ ั ต ิ โด ย ส ม ํ า เส ม อ อ ย ่ า ง เร ็ ว ท ี ่ ส ุ ด 3-4 เด ื อ น 
จ น ถึ ง 6 เด ื อ น ห ร ื อ น า น เป ็ น ป ี ท ั ้ ง น ี ้ แล ้ ว แต ่ อ า ย ุ ร ู ป ร ่ า ง แล ะ ค ว า ม แข ็ ง 
แก ร ่ ง เด ิ ม ขอ ง แต ่ ล ะ ท ่ า น ด ้ ว ย ม ั น ม ิ ใช ่ จ ะ ท ํ า ได ้ ภา ย ใน 5 ว ั น 7 ว ั น ท า ง ด ้ า น 
จ ิ ต ก ็ เช ่ น ก ั น แล ะ อ า จ ก ล ่ า ว ได ้ ว ่ า ย ิ ง ย า ก ก ว ่ า เส ี ย อ ี ก แต ่ ล ้ า เม ื ่ อ ใด ท ่ า น ป ฏิ บ ั ต ิ 
จ น ก ล า ย เป ็ น ก ิ จ ว ั ต ร ชน ิ ด ขา ด เส ี ย ม ิ ได ้ แล ้ ว อ ย ่ า ง น ั ้ น เร ี ย ก ได ้ ว ่ า อย ู ่ ต ั ว ” น ั ้ น 
ห ม า ย ค ว า ม ว ่ า ผล จ า ก ก า ร ฝึก ป ฏิ บ ั ต ิ น ี ้ จ ึ ง จ ะ ม ี ผล ป ร า ก ฏ ใ น ร ะ ย ะ น ั ้ น ถ้า 
ล ะ เล ย ไม ่ ป ฏิ บ ั ต ิ พ ล ั ง จ ิ ต ก ็ จ ะ ห า ย ไป ก ็ เห ม ื อ น ก ั บ ก า ย ล ้ า ล ะ ท ิ ้ ง ไม ่ อ อ ก 
ก ํ า ล ั ง ก า ย โด ย ส ม ่ า เส ม อ ก ล ้ า ม เน ื ้ อ ท ี ่ เค ย แข ็ ง แร ง แล ะ ร ู ป ร ่ า ง ท ี ่ เค ย ก ะ ท ั ด ร ั ด 
ก ็ จ ะ อ ่ อ น ป ว ก เป ี ย ก แล ะ ไม ่ ก ะ ท ั ด ร ั ด เห ม ื อ น เด ิ ม เช ่ น เด ี ย ว ก ั น ซึ ่ ง ร ว ม 
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ฉ » ข ๐ ห ม ฟุ 
ค ว า ม แล ้ ว ต ้ อ ง ใช ้ เว ล า แล ะ ต ้ อ ง ก ร ะ ท ํ า อ ย ่ า ง ส ม ํ า เส ม อ ก ล ่ า ว ค ่ อ ท ่ า น 
ม 5 ต 
ต ้ อ ง ม ี น ํ า อ ด น ํ า ท น ม ี ค ว า ม เพ ี ย ร พ ย า ย า ม จ ึ ง จ ะ บ ร ร ล ุ ผล ต า ม ค ว า ม ป ร า ร ถ น า 
ะ ๐ จ ด ุ ” ๑ จ ข จ 4 ๕ จ " ๐ ๑ จ ป ข 
ฉะ น ั ้ น ค ว ร ท ํ า ส ม า ช ธิ ให ้ เก ิ ด ผู ้ ม ี ด ว ง ใจ เป ็ น ส ม า ชิ ย ่ อ ม ท ํ า ก ิ จ ท ุ ก อ ย ่ า ง ได ้ 
ส ํ า เร ็ จ เส ม อ 
ส ง ๕ | ห ฆ | 1 ๕ ณ * 1 ส ซี ๕ 2 ”-“ 1 
จ ง เช ื อ ม ั น เถ ิ ด ว ่ า ขณะ น ี ถึ ง แม ้ ว ่ า ท ่ า น ย ั ง ไม ่ เค ย ล ง ม ื อ ฝึก ส ม า ธิ ท ่ า น 
๕ ๕ ๐ -' 1 ๑ ๕ 1 ฉ ฉ » ๐ ฉ » 6 
ก ็ ม ี อ ํ า น า จ จ ิ ต อ ย ู ่ ใน ต ั ว โด ย ธร ร ม ชา ต ิ อ ย ู ่ บ ้ า ง แล ้ ว แล ะ อ า จ น ํ า ไป ใช ้ ป ร ะ โย ชน ์ 
ได ้ ห ล า ย อ ย ่ า ง ใน เม ื อ ท ่ า น ร ู ้ ว ิ ธี แล ะ จ ั ง ห ว ะ ใน ก า ร ท ํ า ส ม า ธิ เส ร ิ ม ขึ ื ้ น ๆ 
ไป อ ี ก ก ็ จ ะ ย ิ ง เส ร ิ ม ป ร ะ โย ชน ์ ย ิ ง 
ขอ ท ่ า น ผู ้ ส น ใจ ท ั ้ ง ห ล า ย จ ง พ ย า ย า ม ศึ ก ษา เร ื ่ อ ง น ี ด ู ให ้ ร ู ้ ชั ด ถ้า เห ็ น 
ด ้ ว ย ก ็ ขอ ให ้ ล ง ม ื อ ป ฏิ บ ั ต ิ อ ย ่ า ชั ก ช้ า ผล ั ด ว ั น ป ร ะ ก ั น พ ร ุ ่ ง อ ย ู ่ เร ื อ ย ไป ไม ่ 
แต ่ ท ่ า น จ ะ เก ิ ด ป ร ะ โย ชน ์ ส ุ ขอ า ย ุ ย ื น ย า ว แล ้ ว ท ่ า น ย ั ง จ ะ ได ้ ก ุ ศ ล ม ห า ก ุ ศ ล 
เก ิ ด ป ร ะ โย ชน ์ ต ่ อ ส ่ ว น ร ว ม ค ื อ ชา ต ิ ไท ย ขอ ง เร า อ ี ก ด ้ ว ย 
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15. , ไ 11 ไธ เส ใน แ ธ ห ื อ ง ไธ เ พ) 1978 6 ๐ 1 ฝ่า ธ ไล ท ล ท ่ ร ท [| อ ิ น ห อ ๐ 0 ล 6 ล ท 
[4 ธร ธร ธ ล อ ท ป ท เม ธ เ ธ ร เพ /. ไข แฮ ท ธ เ ร ิ ไล ไอ 0 ๐ 1 6 ๐ ท ร ด อ น ร ท อ ธร ร โ ไ ท เอ น ส ู ท 
ป ่ า อ โห ชล ท ร ๐ อ ธ ท ส ่ อ ท ไล | ไห อ ส ์ 1 ไล ย ์ อ ท . ' ป อ ร 1 (6 เท า ล ท ง : ไล แน 


ส ร ร 78 
16. อ า จ อ ง ชุ ม ส า ย ณ อ ย ุ ธ ย า . ก า ร ฝึก ส ม า ธิ . พ ิ ม พ ์ เป ็ น อ น ุ ส ร ณ์ 


ใน ง า น พ ร ะ ร า ช ท า น เพ ล ิ ง ศพ ค ุ ณ ห ญิ ง ชั ้ น ม ห ิ น ท ร เด ชา น ุ ว ั ฒ น ์ 14 
๕ ส 4 ฯ =- 6 ส ซอ 6 
ม ี น า ค ม 2513, ก ร ุ ง เท พ ม ห า น ค ร : โร ง พ ิ ม พ ์ พ ร ะ จ ั น ท ร ์ โท ร . 222-1555 
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17. อ ว ย เก ต ุ ส ิ ง ห ์ , ศ . น . พ . “ท ุ ก ข์ ส ั จ จ ์ ใน แง ่ ขอ ง ส ร ี ร ว ิ ท ย า ”, ว า ร ส า ร 
พ ุ ท ธ ส ม า ค ม โล ก . 17 ก ั น ย า ย น 2525 

18. อ ุ ด ม ศร ี เส า ว ชา ต ิ . ว ิ ธี บ ร ิ ห า ร ร ่ า ง ก า ย อ ย ่ า ง ง ่ า ย . จ ั ด พ ิ ม พ ์ เป ็ น 
บ ร ร ณา ก า ร เน ื ่ อ ง ใน โอ ก า ส ขึ ้ น ป ี ให ม ่ พ . ศ . 2523, ก ร ุ ง เท พ ม ห า น ค ร : 
โร ง พ ิ ม พ ์ ธี ร ะ พ า น ิ ช , โท ร . 281-7630 

19. พ ร ะ เท พ ส ิ ท ธิ ม ุ น ี . (ว ั ด ม ห า ธา ต ุ ย ว ร า ษ ฎ ร ์ ร ั ง ส ฤ ษ ด ี ). เต ร ี ย ม ต ั ว 
ก ่ อ น ต า ย . พ ิ ม พ ์ เป ็ น อ น ุ ส ร ณ์ ใน ง า น พ ร ะ ร า ช ท า น เพ ล ิ ง ศพ พ ล . ต . ต . ส ธี 
ฟุ ้ ง เก ี ย ร ต ิ 19 ม ี น า ค ม 2524, ก ร ุ ง เท พ ม ห า น ค ร : แส ง ท อ ง ก า ร พ ิ ม พ ์ 
โท ร . 222-7374 

20. อ ว ย เก ต ุ ส ิ ง ห ์ , ศ . น . พ . “อ ว ย น ิ ม ิ ต ” (61-72). ก ร ุ ง เท พ ม ห า น ค ร : 
โร ง พ ิ ม พ ์ ไท ย เข ษ ม , โท ร . 222-0488 

21. ธร ร ม ว ิ ต ก โก . (ว ั ด เท พ ศิ ร ิ น ท ร า ว า ส ). “ก า ย บ ร ิ ห า ร แล ะ ธร ร ม 
9 บ ท ป ั จ ฉิ ม ว า ท ขอ ง ส ม เด ็ จ พ ร ะ พ ุ ท ธ โ ฆ ษ า จ า ร ย ์ ญา ณ น ว ม ห า เถ ร ”. 
ก ร ุ ง เท พ ม ห า น ค ร : โร ง พ ิ ม พ ์ ม ห า ม ง ก ุ ฎ ร า ช ว ิ ท ย า ล ั ย โท ร . 281-7790, 2520. 


22. พ ร ะ โพ ธิ ญา ณ เ ถ ร ะ . (อ า จ า ร ย ์ ห ล ว ง พ ่ อ ชา ส ุ ภั ท โท ว ั ด 
ห น อ ง ป ่ า พ ง จ ั ง ห ว ั ด อ ุ บ ล ร า ช ธ า น ี ). ท า ง แห ่ ง ค ว า ม ส ุ ข . ก ร ุ ง เท พ ม ห า น ค ร : 
โร ง พ ิ ม พ ์ ไท ย เข ษ ม , โท ร . 222-0488 

23, ธร ร ม า น ุ ส า ร ี . ห ล ั ก ส ม า ธิ ภา ว น า แบ บ ชา ว พ ุ ท ธ . ก ร ุ ง เท พ ม ห า น ค ร : 
โร ง พ ิ ม พ ์ น พ ร ั ต น ์ 

24. ส . ด ิ ษ ฐ ก า ร ภั ก ด ี . ป ร า ก ฏ ก า ร ณ์ อ ั น น ่ า พ ิ ศว ง ขอ ง จ ิ ต . ก ร ุ ง เท พ 
ม ห า น ค ร : โร ง พ ิ ม พ ์ ไท ย เข ษ ม , โท ร . 222-0488. 

25. ว ิ จ ิ ต ร ว า ท ก า ร , ห ล ว ง . ม ห า บ ุ ร ุ ษ . ก ร ุ ง เท พ ม ห า น ค ร ส ํ า น ั ก พ ิ ม พ ์ 
เส ร ิ ม ว ิ ท ย ์ , โท ร . 221-4541 

26, บ ร ร จ ง จ ุ ฑ ะ เต ม ี ย ์ . “ก า ร ร ั ก ษา ส ุ ข ภ า พ ต า ม แบ บ จ ี ่ น”, เร ี ย บ เร ี ย ง 
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จ า ก ห น ั ง ส ื อ โก 6 โล ๐ ๐ 1 | ๐ อ ง 6 ฮี 86%, ไท ธ เท ด ฮ ท 1 ๐ ท เท ธร ธ ป ป ล 
5 ๐ เล ระ . ว า ร ส า ร ส า ร เศ ว ต . ป ี ท ี ่ 12 เล ่ ม 10, 11, 12 

27. ส ิ ร ิ ก ร ิ น ชั ย . ธร ร ม ท า น ขอ ง ข้ า พ เจ ้ า . เล ่ ม 3, ส ิ ร ิ ก า ร พ ิ ม พ ์ : จ ั ง ห ว ั 
น ค ร ร า ช ส ี ม า โท ร . 241-748 

28. พ ร ะ เท พ ส ิ ท ธิ ม ุ น ี ญา ณ ส ิ ท ธิ เถ ร ะ (เจ ้ า ค ณะ ภา ค 10 ว ั ด ม ห า ธา ต ุ ). 
ค ว า ม เป ็ น ม า ขอ ง ว ิ ป ั ส ส น า ก ร ร ม ฐา น . พ ิ ม พ ์ เป ็ น อ น ุ ส ร ณ์ ใน ง า น พ ร ะ ร า ช ท า น 
เพ ล ิ ง ศพ ค ุ ณ ห ญิ ง เล ี ่ ย ม ศร ี ศร ศั ก ด ิ ์ , ก ร ุ ง เท พ ม ห า น ค ร : โร ง พ ิ ม พ ์ 
ข่ า ว ท ห า ร อ า ก า ศ ก ร ม ย ุ ท ธ ศ ึ ก ษา ท ห า ร อ า ก า ศ ด อ น เม ื อ ง , โท ร . 523-6151. 
2517 
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